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Johdanto. Lauri ”Tahko” Pihkala kehitti Suomen kansallispelin pesdpallon 1900-luvun
alkupuoliskolla. Ensimmdinen naisten suomenmestaruus ratkottiin vuonna 1931. Naisten
superpesis on noussut 2000-luvulla Suomen suosituimmaksi naisten palloilusarjaksi. Tyon
tarkoituksena on tarkastella naispesépalloa lajina ja siihen vaadittavia ominaisuuksia. Ty®ssa
tarkastellaan myos pesapallon harjoittelua ja lajin tilaa ja valmennusjarjestelmaa.

Laji. Pesépallossa on vastakkain kaksi 12 hengen joukkuetta. Pelissd on kaksi neljén
vuoroparin jaksoa ja tavoitteena on molemmissa jaksoissa lydodd enemmaén juoksuja kuin
vastustaja. Naisten kenttd on pienempi kuin miesten seka pallo kevyempi.

Lajin ominaispiirteet. Hyvaltd lajin pelaajalta vaaditaan taitoa, voimaa, nopeutta ja
kestavyyttd. Nopeus on erittdin tarked ominaisuus, silld nopealla joukkueella on helpompi
rakentaa tilanteita sisapelissa ja ulkopelissd nopeampi pelaaja ehtii vaikeampiin lydnteihin.
Kestavyys on kaiken harjoittelun perusta ja etenijoilla nopeuskestavyys nousee suureen rooliin.
Heitto ja lyonti ovat juoksun liséksi lajin padsuoritukset ja niiden oikeaoppinen suorittaminen
mahdollistaa tarkkuuden ja kovan pallon l&hténopeuden. Laji vaatii myos psyykkista vahvuutta
pelaajalta ja varsinkin ratkaisupeleisséa psyykkinen puoli on suuressa roolissa.
Urheilija-analyysi. Naisten superpesiksen pelaajien keskiarvoika on 22,1 (keskihajonta 3,01)
vuotta. Suurin osa Naisten superpesiksen pelaajista opiskelee talviharjoituskauden aikana.
Kesén pelikauden aikana noin 1/3 pelaajista ei tee pelaamisen ohella muuta ja noin 2/3 kéay
toissa tai opiskelee. Tutkimusten mukaan kotiuttajat lyovat kovempaa kuin etenijat (p<0,05) ja
vaihtajat (p<0,01).

Harjoitteluanalyysi. Pesépallossa harjoittelukausi on tavallisesti pidempi kuin kilpailukausi
johtuen Suomen lyhyesté keséstd. Harjoittelun kulmakivi on vuosisuunnitelma, jonka sisélla
kaytetdan periodisaatiota harjoittelun jaksottamiseen. Naisten pesdpallossa harjoitteluun
kaytettavissa oleva aika ja olosuhteet vaikuttavat harjoittelumadriin ja toteutettavissa oleviin
harjoitteisiin. Vuosisuunnitelma voidaan jakaa valmistavaan kauteen, Kilpailukauteen ja
siirtymakauteen.

Ravinto. Ravinto on tarkea osa urheilijan suorituskyvyn optimointia. Urheilijoilla tarkeita
asioita ruokavaliossa ovat energian ja rakennusaineiden riittdva maaré (hiilinydraatit, rasvat ja
proteiinit) ja niiden saanti oikeassa suhteessa. Liséksi on tarke&4 saada riittavéasti vitamiineja,
kivenndisaineita ja nestettd. Naisurheilijoilla raudan saannin riittdvyys on huomioitava
kuukautisten takia. Erikoisravinnon tarve vaihtelee riippuen urheilijasta.

Lajin tila ja valmennusjarjestelma Suomessa. Pesépalloliitto on valtakunnallinen yhdyselin.
Se on luonut tulevaisuuden suunnitelman kohti vuotta 2022, joka on pesdpallon 100-
vuotisjuhlavuosi. Naisten superpesiksen katsojakeskiarvot ovat olleet yli 500 katsojaa ottelua
kohti. Ik&van vastapainona suosiolle on useat sarjasta luopumiset viime vuosien aikana.
Pesisleirit ovat junioreiden kesan kohokohtia ja niilld ratkotaan suomenmestaruudet niin
tytdissé kuin pojissa. Ylakouluikaisille jarjestetddn talven aikana myos ylakoululeirityksia.
Harjoittelun ohjelmointi. Harjoitussuunnitelmat tehdadn yleisesti aina koko joukkueelle,
mutta yksilot pitdisi pyrkia huomioimaan mahdollisimman hyvin. Harjoittelun ohjelmointi
rakentuu lajiharjoitusten ympdrille ja monien osa-alueiden kehittdmisessa suunnittelu on
erittain tarkeéa.

Avainsanat: pesapallo, naispesédpallo, naisten superpesis
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1 JOHDANTO

Pesdpallo on tunnettu Suomen kansallislajina (Kunniankentat 1997). Sen kehittajana pidetaan
Lauri “Tahko” Pihkalaa (1888-1981), joka kehitti lajin kuningaspallon, pitké&pallon ja
baseballin pohjalta. Ensimmaiset viralliset sadnnot pesépallosta julkaistiin vuonna 1922. Tdéman
seurauksena Suomen Pesépalloliitto perustettiin vuonna 1931. (Kallio s.a; Koskela 2017, 58-
65.)

Vuosi 1931 oli myds naisten pesépallon osalta tarkeé vuosi, silla Lahden Mailaveikot voittivat
naisten pesédpallon ensimmaisen suomenmestaruuden. Kuitenkin vasta vuonna 1955 naisille
perustettiin oma Mestaruussarja aikaisempien karsintajarjestelmien tilalle. Ensimmaisen Ité-
Lénsi ottelunsa naiset pelasivat vuonna 1961. Mestaruussarja muuttui Superpesikseksi vuonna
1990. (Koskela 2017, 65.)

Naisten Superpesis onkin edelleen ylimmaésta sarjatasosta kaytetty nimi naisten pesapallossa.
Sarjan voittaja palkitaan Suomen mestarina kauden pééatteeksi. Joukkuemaaré sarjassa on ollut
vuosina 2014-2017 11 joukkuetta. Ottelum&aréd runkosarjassa on sarjajarjestelmasta riippuen
ollut 22-26 ottelua. (Pesistulokset 2017.) Joukkueiden alueellinen jakautuminen on viime

vuosina painottunut vahvasti Lansi-Suomeen: Pohjanmaalle, Satakuntaan ja Pirkanmaalle.

Pesapalloa pidetddn Suomen suosituimpana naisten palloilulajina katsojamadrissa mitattuna.
2010-luvulla ottelukohtainen keskiarvo vuodesta riippuen on ollut 517-665 katsojaa (Naisten
Superpesis 2017a). Porin Pesakarhut on hyva esimerkki suurista yleisomaarista ja sen

katsojakeskiarvo onkin ollut lahes vuosittain yli 1000 katsojaa ottelussa (Teiskonlahti 2017).

Tassa tyossa tarkastellaan pesapalloa lajina seka siina vaadittavia ominaisuuksia naisurheilun
ja -pesépallon ndkokulmasta. Lisaksi katsotaan lajin tilannetta Suomessa sekd valmennuksen

suunnittelua ja koulutusjarjestelmaa.



2 PESAPALLO LAJINA

Pesépallo on kahden 12 hengen joukkueen vélinen pallopeli. Se sisaltaa pallopeleille tyypilliset
hyokkayspelin (sisapeli) ja puolustuspelin (ulkopeli). Sisdavuoron aikana tavoitteena on lydda
mahdollisimman paljon juoksuja ja ulkopelin aikana tavoitteena on estaa vastustajan juoksujen
tekeminen. Sisdpeliin osallistuvat kaikki pelaajat (numerot 1-9 ja jokerit 10-12), mutta
ulkopeliin osallistuvat ainoastaan numeroilla 1-9 pelaavat pelaajat. (Pesdpallon pelisaannot
2015.)

Peliaika virallisissa aikuisten otteluissa on kaksi jaksoa, joista kumpikin koostuu neljasta
vuoroparista. Vuoropari koostuu yhdesta sisa- ja ulkovuorosta. Jos jaksot paattyvat tasan eli
toinen joukkue voittaa toisen jakson ja toinen toisen, pelataan supervuoropari (yksi
yliméardinen vuoropari) ja taméan paattyessd tasan pelataan kotiutuslyontikilpailu.
Kotiutuslyontikilpailussa joukkueet muodostavat pelaajistaan viisi paria (lydja-etenijd) ja
ly6jén tavoitteena on ly6da juoksija kolmospeséltd kotipesaan. Jos viiden parin jélkeen ei ole
syntynyt eroa joukkueiden valille, jatketaan kolmella parilla. (Pesépallon pelisaannoét 2015.)

Pesapallokenttd on naisilla 82 metria pitka ja leveimmillddn 36 metrid. Se koostuu neljasta
pesasta: kotipesa, 1-pesd, 2-pesd ja 3-pesa. (Pesapallon pelisadnnot 2015.) Kuvassa 1 on esitetty
pesapallokenttd paépiirteittéin ja tarkemmat kentdn osien mitat on esitetty liitteessa 1. Kenttien
pohjamateriaali on péa&asiassa hiekkatekonurmi, mutta pesdpalloa voidaan alemmilla
sarjatasoilla ja junioreissa pelata myds keinonurmella (kumirouhekenttd) ja hiekalla. Talven

halliottelut pelataan myos ylemmissa sarjoissa hallien kumirouhekentalla.

Pesapallo on nykypéivéana hyvin roolitettu laji. Sisapelissd paaroolit ovat etenijat, vaihtajat ja
kotiuttajat ja varsinkin jokeripelaajat ovat hyvid esimerkkeja erikoistuneista pelaajista.
Ulkopelissé paikat voivat vaihtua tilanteen mukaan kentan toiselta puolelta toiselle. Ainoastaan
lukkari ja kopparit pysyvét tavallisesti tilanteesta toiseen samalla alueella, mutta kuusi muuta
pelaajaa etukentélla ja polttolinjassa vaihtavat paikkoja siten, ettd joukkueella olisi kuhunkin
tilanteeseen optimaalinen ryhmittyma. N&in esimerkiksi vahvimmilla heittokasill4 varustetut

pelaajat ovat kotiutustilanteissa paikoilla, joissa heittomatka on pisin.



KUVA 1. Pesdpallokentan kuva selityksineen (Koskela 2017, 13).

Merkin avulla ohjataan pesépallossa sisépelid. Sen ansiosta jokainen pelaaja tietdd, mité
seuraavaksi tapahtuu ja pystyy auttamaan joukkuekavereitaan vaaran huudossa tai merkin
mukaisissa lahdoissa pesalta toiselle. Se on sisépelin sujumisen kannalta tarked asia. Merkkié



tavallisesti ndyttaa pelinjohtaja varikkaalla viuhkalla. Kuitenkin myos kotipeséssa voivat tietyt
pelaajat tai ly0ja nayttaa eri tilanteissa erilaisia merkkejé eri etenijoille (Koskela 2017, 72).

2.1 Nais- ja miespesapallon erot

Naisten ja miesten pesépallossa selkeimmat erot ovat kentén ja vélineiden eroavaisuudet. Koska
naisten fyysiset ominaisuudet eivat tavallisesti ole yht& korkealla tasolla kuin miesten, kentén
koon pienentdmiselld ja vélineiden keveydelld on pyritty tasoittamaan eroja. Kun kenttd on
pienempi, juoksumatkat ja heittomatkat ovat lyhyempid. Pallon ja mailojen ollessa kevyempia

saa naiset paremmin kaytettya voimaa valineen liikuttamiseen. (Koskela 2017, 102.)

Pelin s&annoissa ei suuria eroja ole naisten ja miesten pesépallon valilla. Miesten pesépallossa
on sallittua véliin jattd eli jos kentdlla ei ole etenijoitd, saa seuraavaksi numerolla lydméaan
tulevan pelaajan hypata yli. Naisissa kaikkien taytyy kdyda lydmassa omalla lyontivuorollaan.
Né&in ollen naisissa tulee valilla niin sanottuja kopitusaaltoja tai jokeripelaajan kayttoa

hitaamman pelaajan kopittajana pois kentalta.

Lyontivalikoimassa on pienid eroja naisten ja miesten vélilla. Naisten pelisté puuttuu kokonaan
pomppulydnti ja pystymailan lydjia on myods vahemman kuin miehissd. Naisten pelissa
haastolyontien, kuten pussinpohjalyontien ja napyjen, merkitys korostuu. Nain ollen naisten
linjapelaajat pelaavat usein suhteessa l&hempéna kuin miesten ja talléin polttolinjan pelaajien
ja koppareiden valissa on enemman tilaa valilyonneille. (Koskela 2017, 102-106.)



3 LAJIN OMINAISPIIRTEET

3.1 Fysiologiset ominaisuudet

Pesapalloilijalta vaaditaan taidon liséksi niin voimaa, nopeutta kuin kestavyyttéakin.
Peruskestavyys on kaiken perusta, jonka avulla jaksetaan harjoitella riittdvasti ja palaudutaan
nopeammin. VVoiman on todettu parantavan tulostasoa l&dhes kaikissa lajeissa (Hakkinen ym.
2004) ja nopeutta tarvitaan, jotta pesénvalit sujuisivat lyhyemmaéssa ajassa.

3.1.1 Voima

Voimalla on suuri merkitys niin juoksuun (Newton & Kraemer 1994; Wislgff ym. 2003),
lyontiin (Newton & Kraemer 1994), heittdmiseen (Newton & Kraemer 1994; Stodden ym.
2005) kuin loukkaantumisten ehkaisyyn (Stodden ym. 2005; Gamble 2013, 75; Plummer &
Oliver 2013). Na&in ollen voiman harjoittaminen pitdisi kuulua saanndllisesti
harjoitusohjelmaan pesépallopelaajilla. Se voidaan jakaa kolmeen lajiin: nopeusvoima,
maksimivoima ja kestovoima (Héakkinen ym. 2007). Néist4 pesapallossa tarkeimméksi nousee
nopeusvoima, sill& suoritukset ovat lyhytkestoisia ja rajahtavia (Kemppainen 2015).

Nopeusvoima voi olla kertasuorituksellista (asyklistd) tai jatkuvaa (syklistd) (Hakkinen ym.
2007). Kertasuorituksellinen nopeusvoimataso vaikuttaa suorituskykyyn lajeissa, joissa
tarkoituksena on saada valineelle mahdollisimman suuri nopeus yhdessé suorituksessa
(pesapallossa esimerkiksi heitto ja lyonti). Syklinen nopeusvoima tulee esiin suorituksissa,
joissa pitad kiihdyttad tai muuttaa suuntaa nopeasti (pesapallossa esimerkiksi eteneminen tai
ulkopelissa palloon vastaantulo). (Newton & Kraemer 1994.) Kertasuorituksellista voimaa

voidaan kutsua myos rajahtavaksi voimaksi ja jatkuvaa pikavoimaksi.

Matemaattisesti ajateltuna nopeusvoimalla tarkoitetaan suurimman mahdollisen voiman
tuottamista mahdollisimman nopeasti ja se voidaan ilmaista mekaanisena tehona: teho (P) =
voima (F) x nopeus (v) (Kawamori & Haff 2004; Kyroldinen 2010; Haff & Nimphius 2012).
Taten sek& maksimivoima- ettd nopeusvoimatasot vaikuttavat tehoon (Kawamori & Haff 2004).
Optimikuorman kasitteella tarkoitetaan kuormaa, jolla teho on suurin. Talld kuormalla

harjoittelu on suotavaa maksimitehon parantamisessa. Optimikuorma pitdisi Kkuitenkin
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madarittad jokaiselle urheilijalle erikseen, silla suoritettava liike, voimatasot seka harjoitustausta
voivat vaikuttaa optimikuorman suuruuteen. (Kawamori & Haff 2004.)

Maksimivoiman merkitys suuremman tehon saavuttamisessa on tarked (Haff & Nimphius
2012). Néin ollen maksimivoimatasojen nosto ja yllapito auttaa paremman tehon
saavuttamisessa (Cormie ym. 2011). On Kkuitenkin vaikeaa sanoa, mik& on riittava
maksimivoimataso, eikad absoluuttista totuutta voidakaan maéarittdd (Haff & Nimphius 2012).
Suositelluin tapa tehon kasvattamiseksi onkin harjoittaa sekd maksimi- ettd nopeusvoimaa
(Kawamori & Haff 2004), jolloin voima-nopeuskéyréssa tapahtuu parannusta koko matkalla
(kuva 2) (Haff & Nimphius 2012). N&in ollen Cormien ym. (2011) mukaan kannattaa
harjoittelussa suorittaa plyometrisia seka ballistisia litkkeitd (0-50 prosenttia 1 RM:std) seka
painonnostoharjoittelua (50-90 prosenttia 1 RM:std).

' =Low Load High Velocity Resistance Training

' Moderate Load Moderately High Velocity . .
Resistance Training Heavy Resistance Training

. =High Load Moderate to Low Velocity \ Response
Resistance Training

Velocity (m/s)

Velocity (m/s)

A Force (N) B Force (N)
‘ ‘
" \
kw‘\ L A
L\ \ \
o Ballistic or Explosive Resistance \ N Mi g It
\ \ Training Response \ S Mixed Resistance Training
- N A \ N Response
= "\ - LN
= w
— LY = by N
a N E a8 S
8 R - N N,
S \\\ e \\ r N
i NS g \ >
- £ £
s G F S
RN = \‘/ S
S > /
~§\_ . /
\

& Force (N) D Force [N}

KUVA 2. Erilaisten voimaharjoittelutapojen vaikutus voima-nopeuskéyréén (Haff & Nimphius
2012).

Maksimi- ja nopeusvoiman liséksi pesapalloilijoille tarkeda on tukivoima ja keskivartalon pito.

On todettu, ettd jos keskivartalon voimatasot eivat ole riittdvat, kuormitus esimerkiksi



heittoliikkeessa kohdistuu enemmaén olkapaélle, jolloin loukkaantumisriski kasvaa (Burkhart
ym. 2000). Toisaalta heittosuoritusta on myds mahdollista parantaa paremman keskivartalon
voiman avulla (Stodden ym. 2005). Myds olkapaan alueen lihasten (esimerkiksi
kiertdjakalvosinlinakset) hyvd kunto ja vahvuus auttavat suojaamaan loukkaantumisilta
Stodden ym. 2005; Plummer & Oliver 2013).

Voimaharjoittelun tarkoitus on t&dhdatd parempaan suorituskykyyn varsinaisessa lajissa ja
voimaharjoitteluohjelma pitéisikin suunnitella lajin, pelipaikan ja yksilon tarpeet huomioiden
(Gamble 2013, 73-74). Toisaalta voimaharjoittelun pitdisi myos keskittyd loukkaantumisten
ehkaisyyn heittolajeissa (Stodden ym. 2005). Pelaajan onkin sanottu olevan vain niin vahva
kuin on hdnen heikoin kohtansa Kkineettisessd ketjussa (Gamble 2013, 77).
Voimaharjoitteluliikkeiden tulisi olla mahdollisimman samankaltaisia suoritetun lajin kanssa,
jotta niiden siirtovaikutus olisi mahdollisimman tehokasta (Kawamori & Haff 2004; Cormie
ym. 2011). Voimaharjoittelun jaksottaminen on tarke&é, jotta eri komponentit tulisi harjoitettua
loogisessa jarjestyksessa. Talloin tehon maksimointi kohti kilpailukautta on mahdollista
onnistua. (Kawamori & Haff 2004).

Gamble (2013, 80) on todennut 2-3 kertaa viikossa tapahtuvan voimaharjoittelun olevan
tehokkain ja ajallisesti toimivin menetelmd joukkueurheilijoilla. Vaadittavissa madrissé voi
kuitenkin olla eroja enemmé&n harjoitelleiden ja v&hemman harjoitustaustaa omaavilla
pelaajilla. (Gamble 2013, 80-81.) Jos voiman harjoittamiseen ei ole paljoa aikaa, Vvoi
esimerkiksi maksimi- ja nopeusvoiman harjoittamisen yhdistdd samaan harjoitukseen; tata
kutsutaan kontrastivoimaharjoitteluksi (Cavaco ym. 2014). Tallgin voimaliikkeen ja
plyometrisen liikkeen vélilla oleva palautumisaika on optimaalisimmillaan 2-4 minuuttia (Comyns
ym. 2006). Pesapallojoukkueiden voimaharjoittelu koostuu tavallisesti perusvoimaliikkeistd
kuntosalilla (esimerkiksi kyykky ja sen variaatiot, maastaveto, rinnalleveto ja leuanveto),
kuntopallon heitoista (esimerkiksi paan yli eteen, alhaalta eteen ja lyonti- ja heittoliikettd

mukailevat suoritteet) sekd hyppy- ja loikkaharjoitteista (moniloikka, kinkka ja kevennyshyppy).

3.1.2 Nopeus ja eteneminen

Nopeuden on todettu olevan tarked komponentti monissa urheilulajeissa (Jeffreys 2013). Myos
pesédpallossa nopeus on yksi tarkeimmistd ominaisuuksista (Koskela 2017, 109), silla vaihtojen



onnistumiseen ja juoksujen syntymiseen tarvitaan my0s nopeita etenijoitd ja joukkueen
taktiikan rakentaminen helpottuu, jos joukkueessa on monia nopeita pelaajia. Nopeuden
sanotaan olevan hyvin perintotekijoista riippuvaa (Mero ym. 2007; Jeffreys 2013) ja
muutoksien aikaansaamiseksi nopeusharjoittelu lapsena on erittéin tarkedd. Nopeus voidaan
jakaa reaktionopeuteen, rajahtavaadn nopeuteen ja liikkumisnopeuteen. (Mero ym. 2007.)
Jeffreys (2013) erottaa perusnopeudesta myos pelinopeuden (gamespeed). Sill4 han tarkoittaa
nopeuden kéyttdmistd ja hyodyntamista harjoitettavassa urheilulajissa. Hyvan lajinomaisen

nopeuden omaamisen avulla on mahdollista maksimoida oma suorituskyky.

Reaktionopeudella tarkoitetaan reagointia arsykkeeseen (Mero ym. 2007). Arsyke tulee aistien
(esimerkiksi kuulo-, n&ko- tai tuntoaistin) kautta ja aikaa drsykkeen ja toiminnan vélilla
kutsutaan reaktioajaksi (Mero ym. 2007; Spierer ym. 2010). Tamé aika voidaan jakaa
esimotoriseen ja motoriseen aikaan, joista esimotorinen aika kuvaa aikaa &rsykkeesta
lihasaktiivisuuden alkuun suorittavassa lihaksessa ja motorinen aika tarkoittaa
lihasaktiivisuuden alusta voimantuoton alkuun kuluvaa aikaa (Mero ym. 2007). Reaktioajan
merkitys voi olla merkittdvaa lajeissa, joissa vaaditaan nopeita reaktioita ja liikkeita (Spierer
ym. 2010).

Reaktioajan on todettu olevan yhteydessa parempaan juoksuaikaan 100 metrilld niin naisilla
kuin miehilldkin (Tgnnessen ym. 2013). Voidaankin olettaa, ettd pesépallossa lyhyemmilla
matkoilla merkitys on samankaltainen tai jopa suurempi. Vaikka murrosian jélkeen
esimotorisen ajan paraneminen loppuu (Mero ym. 2007), voi kokonaisreaktionopeus parantua
aikuisiassakin (Mero ym. 2007; Tgnnessen ym. 2013). Pesdpallossa reagointi palloon varsinkin
etenemissuorituksessa kuvastaa hyvin reaktionopeuden merkitystd lajissa kuten myos
ulkopelissa vaadittavat nopeat liikkeet. Pesdpallossa monet hyvaa reaktioaikaa vaativat

suoritukset tulevatkin nakoaistin kautta.

Ré&jahtavalla nopeudella tarkoitetaan yksittéistd, mahdollisimman nopeaa suoritusta. Se on
vahvassa yhteydessa nopeusvoimatasoihin ja se myos kehittyy suhteellisen samalla tavalla kuin
nopeus- ja maksimivoima. Pesdpallossa esimerkiksi heitto ja lyonti ovat hyvia esimerkkeja
tastd. Liikkeet ovat kuitenkin vaativia tekniikaltaan, joten taito suorittaa esimerkiksi heitto tai

lyonti vaikuttaa rajahtavan nopeuden tasoon. (Mero ym.2007.)



Liikkumisnopeudella tarkoitetaan paikasta toiseen liikkumista (Mero ym. 2007). Nopeus on
matka jaettuna ajalla, mutta usein kdytannon tyéssa nopeudella tarkoitetaan tiettyyn matkaan
kaytettyd aikaa (Jeffreys 2013). Liikkumisnopeus Kkasittdd niin Kiihdytysvaiheen,
vakionopeuden vaiheen ja nopeuden vahenemisen vaiheen (Mero ym. 2007). Nopean juoksun
on sanottu vaativan niin tiettyja voimatasoja kuin hermolihasjérjestelmén koordinaatiota ja
hyvaa tekniikkaakin (Gamble 2013, 119; Jeffreys 2013). Pelitilanteessa nopeuteen vaikuttavat

myaos esimerkiksi ennakointi ja paatoksenteko (Gamble 2013, 119).

Juoksunopeuteen vaikuttavat askeltiheys ja askelpituus. Jommankumman tai molempien
kehittaminen parantaa tavallisesti juoksunopeutta. Kuitenkin esimerkiksi askelpituuden
pidentamiselld ei aina saada haluttuja vaikutuksia: jos askeleesta tulee liian pitkd ja jalka
laskeutuu painopisteen eteen, jarruttaa se juoksunopeutta. Askeltiheys koostuu kontaktiajasta
ja lentovaiheesta ja askeltiheyden kehittdmisessd pitdisi keskittyd padosin kontaktiajan
lyhentdmiseen. Pisimmilld&n kontaktiaika on kiihdytysvaiheessa (noin 0.2 sekuntia). (Jeffreys
2013)

Naisten pesdpallossa pisimmén pesanvalin (kolmoselta kotiin) ollessa 38,5 metria
(Pesépalloliitto 2012, Vatanen 2013 mukaan), kiihdyttdmisen rooli etenemisessa on tarkeéa.
Nain ollen kiihdytyskyvyn harjoittaminen pitdisi kuulua oleellisena osana harjoitusohjelmaan
unohtamatta kuitenkaan maksiminopeuden harjoittelua (Jeffreys 2013). Pesapallossa Kiihdytys
alkaa karkynnan jalkeisesta kaantymisesta kohti menosuuntaa (lukuun ottamatta kolmospesalta
lahtdd). Nain ollen kiihdytys péaastdan usein tekemaan niin sanotusti lentdvéna pienestéa

liikkeestd. T&mé&n huomioiminen yhdessé palloon reagoinnin kanssa on tarkeaa.

Eteneminen liittyy laheisesti nopeuteen. Yleisesti nopeimmat pelaajat ovat kérkietenijoita,
mutta pesiltd 1&hdoissd voi olla paljonkin eroja pelaajien valilla. Hyvéalla 1&4hdoll& hitaampikin
pelaaja voi olla suhteellisen nopea pesénvélilla. Toisaalta pelkk& nopeus ei riitd hyvaan
etenemiseen (Koskela 2017, 167). Hyvaan etenemiseen ei kuitenkaan ole yhta ainoaa oikeaa

tapaa vaan hyvaan lopputulokseen voi paasta eri tavoin (H&malainen ym. 2016).

Hyvélle kérkietenijélle tarked ominaisuus on tasalaatuisuus. Tallgin lydja tietdd minkéalainen
lyonti riittd& kyseiselle etenijélle, jolloin lyontisuoritus helpottuu. Liian hyvié 1aht6ja hamuava
pelaaja usein vasyy ja karkkyy itsensa pois pelistd. (Koskela 2017, 168).



Takaetenijan roolia ei voi myodskadn unohtaa. Hyva etenijd antaa sisépelille enemman
mahdollisuuksia ja esimerkiksi juoksun yrityksid, kun osaa suorittaa takavaihdon oikea-
aikaisesti. Takaetenijd voi myods vaikeuttaa ulkopelaajan Kiinniottoa tekemalld maskia.

(Hamaélainen ym. 2016.)

Etenemistd pitdisikin siis my6s opettaa jo nuoresta l&htien. Na&in eteneminen tulisi
luonnolliseksi osaksi pelaajien pelaamista. Etenemisen eroja on myos tilastoitu Naisten
Superpesiksessa (Yli-Saunaméki 2017). Heikoimpien joukkueiden kéarkietenijat voivat havita
yli nelja metria jo 1-2-pesénvalilla parhaimmille. Kolmoselta kotiin voi ero kasvaa jopa viiteen
metriin. (Yli-Saunamaki 2017.)

3.1.3 Kaestavyys

Kestdvyyden on todettu olevan tarkea tekijd, kun katsotaan pelaajan kykya tayttaa tietyn
pelipaikan vaatimukset. Joukkuelajeissa pelaajan kestavyysharjoittelun tulisikin olla
pelitilanteen kanssa samankaltaista. Joukkuelajien urheilijoiden harjoittamisessa on kuitenkin
paljon vaikeuksia johtuen pelin intervalliluonteesta ja arvaamattomuudesta. (Mujika & Burke
2010; Gamble 2013, 53.) Pesédpallossa tarvitaan peruskestavyytta kaiken pohjalle ja

nopeuskestavyytta rooli huomioiden (Kuosmanen 2003).

Nopeuskestévyys on lajisidonnainen (Nummela 2007) eli esimerkiksi pesapallossa liikkuminen
tapahtuu juosten, joten nopeuskestavyyttékin on kehitettdva juosten. Nopeuskestévyys voidaan
jakaa anaerobiseen peruskestavyyteen, hapolliseen nopeuskestavyyteen seka hapottomaan
nopeuskestavyyteen (Nummela 2007). Nopeuskestdvyyden painotus hapolliseen tai

hapottomaan riippuu pelaajan roolista kentalla (Kuosmanen 2003).

Anaerobista peruskestavyyttd kehitetddn padosin maardintervalliharjoituksilla. Ne sijoittuvat
peruskestavyyskaudella harjoituskauden alkupuoliskolle. Hapollista nopeuskestavyytta
voidaan parantaa  tehointervalleilla, submaksimaalisella  tai maksimaalisella
nopeuskestavyysharjoituksella. Namé harjoitukset sijoittuvat yleensa kilpailuun valmistavalle
kaudelle. Hapoton nopeuskestavyysharjoitus kehittaa lihasten fosfokreatiinivarastojen kayttoa,
mikd on palloilulajeissa tavallisesti varsin téarkeda. Tallainen harjoittelu  onkin

nopeusharjoituksen ja hapollisen nopeuskestavyysharjoituksen véalimuoto ja sen avulla voidaan
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parantaa myo6s hermolihasjarjestelman toimintaa ja lajitekniikkaa ja rentoutta. (Nummela
2007.)

Nopeuskestévyysharjoittelu tulisi toteuttaa laji huomioiden. Perusohjeet harjoittelun
toteuttamiseksi on tavallisesti tehty yleisurheilua varten. Pesapallossa pesalla oloaika voidaan
ajatella palautumisaikana vaikkakin kérkkyminen valipesilla rasittaa etenijad. Naitd aikoja on
tutkittu karkietenijoill& niin miehissa (Pitk&nen 2002; Ahlqvist 2004) kuin naisissakin (Ahola
2003). Niin miehissa kuin naisissakin ajat nousivat siirryttdessa ykkospesalta kakkospesdlle ja
kolmospesélle. Pitkédsen (2002) mukaan pesalla oloajat (1-pesd, 2-pesd ja 3-pesd) miesten
superpesiksessé olivat numerolla yksi keskiméarin 16, 29 ja 55 sekuntia ja Ahlgvisin (2004)
mukaan 19, 39 ja 74 sekuntia. Aholan (2003) mukaan pesalld oloajat naisten superpesiksessa

olivat etenijoilla 20, 33 ja 52 sekuntia. Naita aikoja tulisi soveltaa harjoittelun suunnittelussa.

Peruskestavyytta ei voi unohtaa pesépalloilijan harjoittelussa. Kun peruskestévyys on vankalla
pohjalla, voidaan sitd enemméan myos harjoitella nopeuskestavyyttd (Nummela 2007).
Paremman aerobisen kestdvyyden on my0s todettu lisddvan peliin osallistumista
jalkapalloilijoilla (Helgerud ym. 2001). Peruskestavyys rakentuu aerobisen energiantuoton

varaan (Nummela ym. 2007).

3.1.4 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tai notkeudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta (Mero & Holopainen
2007). Se voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikelaajuuteen sekda anatomiseen
liikkuvuuteen (Kalaja 2012a). Siihen vaikuttavat harjoittelun liséksi my6s perityt ominaisuudet
(Mero & Holopainen 2007).

Liikkuvuus on loukkaantumisten ehkaisyssa tarkeédssa roolissa (Gamble 2013, 40) ja kaikki
heikkoudet pelaajan liikkuvuudessa taytyy selvittdd, jotta harjoitettavat liikkeet pystytaan
suorittamaan oikealla tavalla (Gamble 2013, 92). Pesépallossa kineettisen ketjun toiminnan
kannalta (varsinkin heitto) alavartalon liikkuvuus on erittdin tarkead, jotta ylavartalo ei
kuormittuisi liikaa heittoliikkeen aikana (Burkhart ym. 2000; Stodden ym. 2005; Kaczmarek
ym. 2014).
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3.2 Biomekaniikka

3.2.1 Heitto

Pesdpallossa tapahtuvista erilaisista heitoista on erittdin véhén tutkimustietoa. Kuitenkin
baseballsy6ttda on tutkittu paljon, joten perustietoa on saatavilla (Werner ym. 1993; Fleisig ym.
1996a; Stodden ym. 2005; Kaczmarek ym. 2014; Weber ym. 2014). Yksi suurimmista eroista
pesédpallon heiton ja baseballsyoton vélilla on se, ettd pesépallossa heiton on tavallisesti
lahdettava pallon kiinnioton jalkeen mahdollisimman nopeasti, kun taas baseballissa syottajalla
on aikaa heiton suorittamiseen enemman. Pesdpallossa heittoa edeltda usein myos vastaantulo,
joten hyva heittdja pystyy hyodyntdmaan vastaantulovauhtia heittoonsa. Pallon tulosuunta ja

heittosuunta eroavat usein myos toisistaan.

Heitto on dynaaminen liike (Kaczmarek ym. 2014). Sen paatavoite on saada pallo lentamaan
tarkasti ja nopeasti (Stodden ym. 2005, Weber ym. 2014), mutta samalla taytyisi valttaa suuria
voimia olkapédssa ja kyyndrp&assa (Stodden ym. 2005). T&mé tavoite saavutetaan tuottamalla
voimaa ja energiaa pitkin Kineettista ketjua (Weber ym. 2014). Kineettinen ketju on yhtendinen,
kehon eri osista koostuva tapahtumasarja, jossa tarkoituksena on nivelten ja lihasten avulla siirtda
maksimivoimaa ja liike-energiaa kehon osalta toiselle (Kaczmarek ym. 2014). Kineettisessa
ketjussa jalkojen avulla tuotettu voima siirtyy keskivartalon kautta kateen (Burkhart ym. 2000)
vartalon rotaation avulla (Enoka 2008, 165). Taten proksimaaliset osat alkavat kiertyd ennen
distaalisia ja my0s hidastuvat ennen kuin distaaliset osat ovat saavuttaneet

huippukulmanopeutensa (Enoka 2008, 165).

Alavartalon tehtdvéana on siis synnyttda Kineettista energiaa ja tukea distaalisten osien liiketta.
Se tuottaa noin 50-55 prosenttia koko liike-energiasta ja voimasta heiton aikana. (Kaczmarek
ym. 2014.) Olkapaa on térke& linkki vartalon ja k&den valilla (Burkhart ym. 2000; Weber ym.
2014). Kyyndrpéé ja ranne siirtdvat kineettisesta energiasta noin 36 prosenttia ja loput 15
prosenttia siirtyy ranteen palmaarifleksion ansiosta. (Kaczmarek ym. 2014.)

Heitto voidaan karkeasti jakaa kahteen osaan: ensimmaisessé vaiheessa pallon nopeutta kasvatetaan
pééasiassa jalkojen avulla ja toisessa vaiheessa vartalon ja kasien avulla (Enoka 2008, 165). Heitto

voidaan jakaa myods kuuteen osaan, jolloin saadaan tarkempi kuvaus. Ndma kuusi vaihetta ovat
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valmistava vaihe (wind up), askel (stride), kaden virittyminen (cocking), kaden Kiihdytys (arm
acceleration), kaden hidastus (arm deceleration) ja heiton paattdminen (follow-through) (Werner
ym. 1993). Kuvasta 3 nahdaén heittdmisen vaiheet Fleisig ym. 1996a esittamalld tavalla. Eri lajeissa
heitet&an erilaisilla yliolanheittotekniikoilla, mutta biomekaanisesti kineettinen ketju toimii padosin
samalla tavalla, joten t&t4 mallia voidaan kayttdd heiton tutkimisessa. Pesdpallossa kaytetaankin
erilaisia heittotyyleja ja esimerkiksi etukenttdpelaajan ja kopparin heittotyylit voivat erota
huomattavastikin toisistaan. Pesépallossa valmistamisvaiheen voidaan ajatella olevan esimerkiksi
vastaantulo — kiinniotto — pallon siirto heittokateen -yhdistelma. Liite 2 voi auttaa heiton vaiheiden

ja olkapéan asentojen ymmartamista, silld siind on kuvattu kéaytettya kasitteistoa.

] Knea up Foof contact Max ER Releagse Max |F

. . A Arm Arrr ’
= - ‘ -
EETES Wind-ug Siride sing a " deceleration | Fallow-through

KUVA 3. Heittdmisen vaiheet baseballsyotossa (Fleisig ym. 1996a). Knee up, polvi ylos; foot
contact, jalka maahan; max ER, maksimaalinen ulkoinen rotaatio; release, pallo irtoaa kddestd; max

IR, maksimaalinen sisd&npain rotaatio.

Valmistavan vaiheen péatarkoitus on saavuttaa hyva aloitusasento (Tillaar ym. 2005). Vaihe
paéattyy, kun kadet irtoavat toisistaan ja heittokdden vastakkainen jalka astuu eteenpdin. (Werner
ym. 1993.) Vartalo Kiertyy siten, ettd rapylakaden kylki on kohti heittokohdetta (Dillman ym. 1993).

Olkapé&én lihasten aktiivisuus on hyvin vahaista (Escamilla & Andrews 2009).

Askelvaihe alkaa kdasien irtoamisesta toisistaan ja paattyy etummaisen jalan laskeutuessa maahan
(Werner ym. 1993; Tillaar ym. 2005). Tarkeda on pitdd vartalo mahdollisimman kauan
taaksepadin kiertyneend ja ajoittaa pallon siirto rapylésté heittokateen oikea-aikaiseksi. Jalan tu-
lisi laskeutua melkein suoraan taaemman jalan eteen varpaiden osoittaessa hieman sisaanpdin.

Talléin olkapdé on vertikaalisessa abduktiossa. (Dillman ym. 1993.) Lantion aktiivisuuden
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lisdksi olkapéén lihasten aktiivisuus kasvaa verrattuna valmistavaan vaiheeseen (Weber ym.
2014). DiGiovine ym. (1992) on esittanyt olkapadn alueen lihasten aktiivisuudet suhteessa
maksimivoimaan taulukossa 1. Esimerkiksi ylempi lapalihas (supraspinatus) on
aktiivisimmillaan tassé vaiheessa (DiGiovine ym. 1992). Olkanivelen on tutkittu saavuttavan
vaiheen aikana noin 90-110 asteen abduktio, 20-30 asteen horisontaalinen abduktio ja 50-60
asteen ulkoinen rotaatio (Dillman ym. 1993; Stodden ym. 2005; Kaczmarek ym. 2014).

TAULUKKO 1. Lihasten aktiivisuudet heiton eri vaiheissa EMG:Ila mitattuna (mukailtu
DiGiovine ym. 1992).

Lihakset Vaihe Arvot % MVIC
Valmista- Kéaden Kéaden Kéden Heiton

Otanta vavaihe Askel viritys kiihdytys hidastus  p&atos
Lapaluun
Ylempi epékaslihas 11 18+16  64+53 37+29 69+31 53+22 14+12
Kesk. epakéslihas 11 7+5 43+22 51+24 71+£32 35+17 15+14
Alempi epékéslihas 13 13+12 39+30 38+29 76+55  78+33 25+15
Etummainen sahalihas (6) 11 14+13 44+35 69%32 60 +53 51+30 32+18
Etummainen sahalihas (4) 10 20+20 40+22 106+56 50 + 46 347 41 +24
Suunnikaslihakset 11 7+8 35+24 41+26 71+35 45+28 14+ 20
Lapaluunkohottajalihas 11 6+5 3b+14 72154 76 +28 3316 14+13
Glenohumeraaliset
Hartialihaksen etuosa 16 15+12 40+20 28%30 27+19 47 £ 34 21+16
Hartialihaksen keskiosa 14 9+8 44+£19 1217 36 £ 22 59+19 16 + 13
Hartialihaksen takaosa 18 6+5 42+26 28%27 68 + 66 60 + 28 13+11
Ylempi lapalihas 16 13+12 60+31 49+29 51+ 46 39+43 10+9
Alempi lapalihas 16 11+9 30+18 74+34 31+28 3720 20+ 16
Pieni lieredlihas 12 5+6 23+15 71+42 54+50 84+52 25+21
Lavanaluslihas (alapuoli) 11 79 26+£22 62%19 56 + 50 41 £23 25+18
Lavanaluslihas (yldpuoli) 11 78 37£26 99£55 115+82 6036 16 £ 15
Iso rintalihas 14 6+6 11+13 56+27 54 £ 24 29+18 31+21
Leved selkalihas 13 12+10 33+33 50+37 88+53 59+35 24 +18
Kolmipdinen olkalihas 13 4+6 17+17 37132 89 +40 54 + 23 22+18
Hauislihas 18 8+9 22+14 26+20 2016  44+32 16+14

MVIC = maximal voluntary isometric contraction = maksimivoima
Etummainen sahalihas (4) ja (6); numerot tarkoittavat I&htokohdan kylki-

luun numeroa
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Kéden virittymisvaihe alkaa etummaisen jalan osuessa maahan ja paattyy olkapaan maksimaaliseen
ulkoiseen rotaatioon (maximal external rotation) (Werner ym. 1993; Fleisig ym. 1996b; Tillaar
2005; Escamilla & Andrews 2009). Lantio ja vartalo jatkavat kiertymista eteenpdin kohti kiin-
niottajaa (Kaczmarek ym. 2014) ja huippuheittdjilla ylévartalossa tapahtuu hyperekstensio
(Dillman ym. 1993; Fleisig ym. 1996b). Olkapaan saavuttama maksimaalinen ulkoinen rotaatio
on noin 170-180 astetta (Fleisig ym. 1996a; Stodden ym. 2005; Kaczmarek ym. 2014).

Ké&den kiihdytys alkaa maksimaalisesta ulkoisesta rotaatiosta ja paattyy pallon irtoamiseen
kadestd (Werner ym. 1993; Tillaar 2005). Sen on sanottu olevan rajahtavin osa heittoa
(Kaczmarek ym. 2014) ja vaiheen aikana tapahtuva olkanivelen sisaanpéin rotaatio on yksi
nopeimmista ihmisen liikkeistd (Dillman ym. 1993). Vartalo kallistuu hyperekstensiosta
eteenpdin neutraaliin asentoon (Fleisig ym. 1996b). Kyyndarnivelen ojentuu vaiheen aikana ja
se on tarkedd synkronoida oikea-aikaiseksi olkanivelen sisaanpdin rotaation kanssa, jossa
pallolle on mahdollista antaa maksimaalinen nopeus (Dillman ym. 1993; Weber ym. 2014).
Koska vaihe on hyvin rdjahtdvd, ovat monet olkap&an ja lapaluun alueen lihakset
aktiivisimmillaan vaiheen aikana (taulukko 1) (DiGiovine ym. 1992; Escamilla & Andrews
2009). Vaiheen paattyessd pallon irtoamiseen olkanivel on noin 100 asteen ulkoisessa
rotaatiossa (Dillman ym. 1993; Kaczmarek ym. 2014), vertikaalinen abduktio on l&hes
muuttumaton 90-110 astetta (Dillman ym. 1993) ja horisontaalinen abduktio noin 0 astetta
(Dillman ym. 1993; Weber ym. 2014). K&den virittymisvaiheen ja kaden kiihdytysvaiheen
kokonaiskesto on miehillé ollut keskiméaarin 0,145 (0,015) sekuntia (Dillman ym. 1993).

Kéden hidastusvaihe alkaa pallon irtoamisesta kddesta ja paattyy olkapaan maksimaaliseen
sisdiseen rotaatioon (Werner ym. 1993; Fleisig ym. 1996b; Weber ym. 2014). Vartalo ja lantio
jatkaa koukistumistaan ja etummainen jalka ja kyynarpaa ojentumistaan (Fleisig ym. 1996b).
Tamaén vaiheen paatavoite on alentaa k&den nopeutta ja havittada kineettisté energiaa, joka ei ole
siirtynyt palloon. N&in pyritddn pienentdméén olkapééan loukkaantumisriskid. (Escamilla &
Andrews 2009; Kaczmarek ym. 2014.) Olkapé&én takaosan lihaksien eksentrinen voima on
suuri, kun nopeutta pyritddn hidastamaan (Kaczmarek ym. 2014; Weber ym. 2014).
Kiertgjakalvosinlihaksiin  kuuluva pieni lieredlihas (teres minor) on esimerkiksi
aktiivisimmillaan tassé vaiheessa (taulukko 1). My6s lapaluuta taytyy kontrolloida vaiheen

aikana, minka vuoksi epékkaan alaosa (lower trapezius) on aktiivisimmillaan hidastusvaiheen
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aikana (Escamilla & Andrews 2009). Vaihe loppuu siis olkanivelen maksimaaliseen sisd&dnpain
rotaatioon, joka on noin 0 astetta (Fleisig ym. 1996b).

Heiton paattdvaiheessa heittdja palaa takaisin tasapainoiseen asentoon (Werner ym. 1993). Kasi
osuu vartaloon ja kyynarnivel koukistuu (Kaczmarek ym. 2014). Lihasaktiivisuudet ovat hyvin
pienia (DiGiovine ym. 1992). Heiton padttamisen merkitystd usein aliarvioidaan, koska se ei
vaikuta heiton nopeuteen. Kuitenkin sen rooli on suuri loukkaantumisten ehkdisemisessa.
(Dillman ym. 1993.)

3.2.2 Lyonti

Pesdpallon peruslyontisuoritusta on tutkittu hyvin vahan, mutta lyénnin oikeaoppiseen
suorittamiseen on tehty ohjeistus Pesisvalmennus-sivustolla. Tarkeimpié asioita suorituksessa
on lyontikierto ja hyva osuma palloon. Nain pallo léhtee mahdollisimman kovaa ja vaikeuttaa
Kiinniottajien suoritusta. Pesdpallossa ly6jan téytyy kuitenkin olla taitava, silla lukkari

vaikeuttaa lydjan suoritusta erilaisilla sy6toilla. (Kulmala 2006.)

Lyontisuoritus voidaan jakaa kolmeen osaan: vauhdinotto ja vartalonkierto, lyontiliike ja osuma
sekd lydnnin saatto (Koskela 2017, 36). Ensimmainen vaihe eli vauhdinotto ja vartalon kierto

voidaan jakaa vield neljaan osaan: aloitusasento, rytmiaskel, ristiaskel ja lydntiaskel.

Aloitusasennossa toinen kylki on kentélle pdin siten, ettd lyoja ndkee koko kentén. (Koskela
2017, 36; Pesisvalmennus 2018.) Tavallisesti kentédn puoleinen kasi on alempana. Eri ly6jat
lyévat eripituisilla vauhdeilla (Koskela 2017, 36). Rytmiaskel on lyhyt ja se otetaan
etummaisella eli kentén puoleisella jalalla. Ristiaskel otetaan takimmaisella jalalla etummaisen
jalan taakse. Lyontiaskel otetaan taas etummaisella jalalla ja vartalo kiertyy taaksepdin niin
lantio- kuin hartialinjastakin. Tdman jalkeen alkaa varsinainen lyontiliike. (Koskela 2017, 36-

37; Pesisvalmennus 2018.)

Lyontiliikkeen aikana vartalo kiertyy takaisin kohti kenttda (Koskela 2017, 38). Osuma palloon
tapahtuu hieman hartiatason alapuolella ja paino on etummaisella jalalla (Koskela 2017, 38;

Pesisvalmennus 2018). Tukijalan polvikulma pysyy osumavaiheen ajan muuttumattomana,
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jolloin lyonti tapahtuu pitdvan ponkan paalta (Pesisvalmennus 2018). Saattovaiheessa kéadet
ojentuvat ja mailan liike jatkuu toiselle olkapaalle (Koskela 2017, 38; Pesisvalmennus 2018).

Kuten heitossa, myds lydnnissa kineettisen ketjun toimiminen on suuressa roolissa. Oikealta
puolelta lyovélla lantio, hartiat ja k&det Kiertyvét ensin myd6tapéivaan ja lyontiliikkeen alettua
vastapaivaan kohti kenttdd. Kiertymisen oikea-aikaisuus mahdollistaa jokaisen segmentin
maksimaalisen nopeuden, jolloin myds mailan liikenopeus ja pallon l&hténopeus ovat
suurempia. On my0s todettu, etta liiallinen esikierto myotapaivaan voi aiheuttaa heikkouksia

lihasten toimintaan ja suorituskykyyn. (Welch ym. 1995.)

Baseball-lyonnissa askelpituutta on tutkittu yhtend muuttujana vaikuttaen lydnnin
onnistumiseen ja kovuuteen. Liian lyhyt tai pitkd askel (pesé&pallossa voidaan ajatella
puhuttavan viimeisesté askeleesta) voi aiheuttaa mailan heilautuksen tehokkuuteen haitallisesti.
Askeleen pituuden ollessa optimaalinen on mahdollista saavuttaa tehokkain kierto vartalossa.
(Monti 2015.)

3.3 Psykologiset ominaisuudet

Psykologiset ominaisuudet nykypdivan huippu-urheilussa ovat nousseet yha enemman
keskioon myos harjoittelussa (Liukkonen 2004). Varsinkin joukkueurheilussa fyysinen ja
henkinen kapasiteetti ovat linkittyneet toisiinsa (Gamble 2013, 6). Harjoituksissa ja kilpailuissa
tavoitteena on saada urheilija hyddyntdmain voimavarojaan parhaalla mahdollisella tavalla ja
tdhan voidaan vaikuttaa psyykkiselld valmennuksella. (Liukkonen 2004.) Henkisen
kapasiteetin  voidaan sanoa erottavan huippupelaajan/huippujoukkueen heikommin

menestyneesté pelaajasta/heikommasta joukkueesta.

Naispesapallossa suurin 0sa myo6s huipputason pelaajista kdy pelaamisen ohella toissa tai
opiskelee (Kainlauri 2017). Nain ollen harjoittelun rytmitys olisi tarke&a sovittaa yhteen muun
eldman kanssa, jolloin psyykkinen tasapaino on mahdollista saavuttaa (Liukkonen 2004). Jos
eldman ei ole tasapainossa, on mahdollista, ettd toinen asia vie liikaa tilaa toiselta ja jaksaminen
ja aikaansaaminen heikentyvat. Mydskéan sosiaalisten suhteiden merkitysta ei voi ylikorostaa.

Perheen ja ystavien tuki on tarke&a niin nuoruusvaiheessa kuin aikuisenakin (Liukkonen 2004).
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Pesdpallo on joukkuelaji, jossa monia asioita tehdd&n yhteisty6ssa koko joukkueena
(esimerkiksi kaaripeli ja ulkopelin liikkuminen vierekkéisten pelaajien kanssa). Kuitenkin
suurin osa Yyksittdisista suorituksista tehd&an yksin huomion keskipisteend. Esimerkiksi
lyéntivuoron tai pallon kiinnioton aikana huomio on monilla katsojilla ainoastaan suorituksen
tekijassa. Nain ollen tietyn yksilon onnistumiset kuin epdonnistumisetkin on helppo huomata
pelin keskelta ja myos kommentit katsomosta voi kuulla kentalle asti. Pelaajien pitaakin pystya
keskittymaan ainoastaan meneilladn olevaan suoritukseen. Joukkuelajeissa suoritukset toistuvat
ja edellinen suoritus pitéisikin pystyd kaantam&an positiiviseksi ja energiaa antavaksi
(Liukkonen 2004).

Urheilussa kaytetddn paljon mielikuvaharjoittelua (Kataja 2012). Se on osa mentaalista
harjoittelua, jonka on todettu parantavan suorituksia (Liukkonen 2004). Mielikuvaharjoittelu
on tehokkainta tehda rentoutuneessa tilassa (Liukkonen 2004; Kataja 2012). Mielikuvat voivat
olla seka siséisia ettd ulkoisia. Erona naiden valilla on se, ettd sisdisissa mielikuvissa urheilija
kokee itse olevansa suorittamassa kyseisté suoritusta, kun taas ulkoisessa mielikuvassa urheilija
nakee itsensd ulkopuolelta. (Liukkonen 2004; Kataja 2012.) Pelkdn mielikuvaharjoittelun
lisaksi voi suorittaa my6s ideomotorista harjoittelua, jolloin mielikuvan ajattelun rinnalla

suoritetaan pienid liikkeita mielikuvan mukaisesti (Kataja 2012).

3.4 Taito

Pesapallo lajina on todellinen taitopeli. Sisdpeli ja ulkopeli koostuvat erilaisista suorituksista ja
hyva pelaaja osaakin muun muassa heittdd, kiinniottaa, lyoda ja liikkua eri suuntiin. Naita
taitoja voidaan kehittdd harjoittelun avulla (Jaakkola & Sé&akslahti 2012) ja valmentajalle
olisikin tarke&& osata opettaa erilaisia urheilussa ja kyseisessa lajissa tarvittavia taitoja (Kalaja
& Jaakkola 2015).

Motoriset perustaidot ovat perusta kaikelle urheilulle ja liikkumiselle (Kalaja & Jaakkola 2015),
silla urheilussa kaytettavat taidot ovat kehittyneempid ja hienostuneempia versioita naista
perustaidoista (Gallahue & Ozmun 2002, 15). Ne siséltavat liikkumis-, vélineenkaésittely- ja
tasapainotaidot (Gallahue & Ozmun 2002, 15; Kalaja 2012b). Liikkumistaitojen avulla
lilkutaan paikasta toiseen esimerkiksi juosten tai kavellen. Valineenkasittelytaitojen avulla

késitelladn erindisia vélineitd, ja siihen kuuluvat esimerkiksi heittdminen, lydminen ja
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potkaiseminen. (Gallahue 2002, 17.) Tasapainotaidot ovat perustana myods muille motorisille
taidoille (Rintala ym. 2016) ja niihin kuuluvat esimerkiksi kaantyminen, pyOriminen ja
kieriminen (Gallahue 2012, 17). Naita taitoja opitaan tehokkaimmin lapsuudessa, mutta
motorisia taitoja voidaan oppia lapi elinién riittavalla harjoittelulla (Kalaja & Jaakkola 2015).
Néiden riittdvien perusvalmiuksien (motoristen perustaitojen) avulla ihminen voi oppia taitoja
l&hes rajattomasti (Jaakkola & Saékslahti 2012).

Vaihtelu ja monipuolisuus ovat térkeita asioita taitoharjoittelussa. Taitoharjoittelussa voidaan
vaihdella esimerkiksi vélineiden kokoa ja painoa seka harjoitteluympaéristod (pesapallossa
esimerkiksi eri harjoitusalustat). Taitoharjoittelussa on tarkeda hyddyntaa eri aistikanavat, silla
jokainen oppija oppii eri tavalla. Tarkeintd on muistaa, ettd jokaisella urheilijalla on oma
optimaalinen suoritustekniikkansa, joten taito on yksiléllinen tapa suorittaa vaadittavia
liikkeitd. (Jaakkola & Séékslahti 2012.)
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4  URHEILIJA-ANALYYSI

Pesdpallojoukkueen pelaajat voivat fyysisiltd ominaisuuksiltaan erota toisistaan suhteellisen
paljon. Kuitenkin esimerkiksi hyvalta ulkopelaajalta vaaditaan nopeita suunnanmuutoksia ja
rajahtavia liikkeitd kaikkiin liikesuuntiin sekd heittovoimaa (Saari 2006). Jokeripelaajien
mukanaolo mahdollistaa pelaajan keskittymisen vain sisépeliin esimerkiksi lydjajokerin
rooliin. Tallaisen pelaajan rooli voi vaatia hyvinkin erilaisia niin fyysisia kuin psyykkisia

ominaisuuksia kuin seké ulkopelia etté sisépelia pelaavan pelaajan.

Naisten Superpesiksen kauden 2017 pelaajille teetettiin kysely syksylla 2017 lajianalyysia
varten (Kainlauri 2017). Kysely vélitettiin pelinjohtajille, joiden pyydettiin lahettdmaén kysely
vahintdadn viisi ottelua pelanneille pelaajille. Kyselyyn vastasi 67 pelaajaa, joten

vastausprosentti oli 45 prosenttia (150 pelaajaa pelasi vahintaan viisi ottelua).

Kyselysta selvisi, ettd pelaajien tayttdma keskiarvoikd vuonna 2017 oli syntymadvuoden
perusteella laskettuna 22,1 (SD: 3,01) vuotta (Kainlauri 2017). Pelaajilta kysyttiin myos
antropometrisia tietoja, ja pituuden ja painon jakaumat ovat esitettyna kuvioissa 1 ja 2.
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KUVIO 1. Pituusjakauma Naisten Superpesiksessa 2017 (n=67) (Kainlauri 2017).
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KUVIO 2. Painojakauma Naisten Superpesiksessa kaudella 2017 (n=67) (Kainlauri 2017).
Kaikilta pelaajilta ei oltu mitattu kysyttyja testituloksia tai he eivat muistaneet omia tuloksiaan,
mutta saadut vastaukset on esitetty taulukossa 2. Lyontikovuuteen vastasivat 47 pelaajaa ja

keskiarvokovuudeksi lyonnille tuli 137,5 kilometrié tunnissa. Sisépeliroolin mukaisesti jaettuna

huomataan kotiuttajien lyévan kovempaa kuin etenijoiden ja vaihtajien (taulukko 3).

TAULUKKO 2. Kyselyyn vastanneiden testituloksia kaudelta 2017 (Kainlauri 2017).

Testi n (Ikm) Mediaani Keskiarvo Keskihajonta
30 m* (s) 66 4.45 4.49 0.23

10 m* (s) 29 1.89 1.91 0.10
5-loikka (m) 33 12.00 12.06 0.98
Takakyykky (kg) 28 120 119 15.95
Rinnalleveto (kg) 49 60 62 9.58

Heitto paik. (km/h) 20 107 109 6.47

Heitto vauh. (km/h) 24 115 116 6.67

Lyonti (km/h) 47 138 138 8.08

*Joukkueet ovat juosseet tulokset eri alustoilla ja erilaisilla valokennoilla, jolloin ne voivat
vaikuttaa tuloksiin.
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TAULUKKO 3. Sisédpeliroolin ja lyontikovuuden yhteys Naisten Superpesiksen pelaajilla
(Kainlauri 2017).

Sisépelirooli n ka (km/h) SD
Etenija 16 134.7* 9.3
Vaihtaja 14 135.4** 6.4
Kotiuttaja 16 142.3 6.4
Yhteensé 47" 137.5 8.1

AYksi lyontikovuuden ilmoittanut tutkittava ei ilmoittanut paasisépelirooliaan, mutta hanet
otettiin mukaan kokonaislyéntikovuuden laskentaan

Ero etenijoiden ja kotiuttajien valilla merkitsevd *=p<0.05 ja vaihtajien ja Kotiuttajien
**=p<0.01

Naisten Superpesiksen pelaajat ovat kyselyn mukaan pé&osin opiskelijoita (61 prosenttia)
talven harjoituskauden aikana. Heistd toisella asteella opiskelee 36 prosenttia ja korkea-asteella
64 prosenttia. Kesén pelikauden aikana tilanne muuttuu esimerkiksi opiskelijoiden kesatdiden
takia. Kesan aikana opiskelijoita oli enda kolme prosenttia (opiskelijaksi laskettiin, jos suoritti
opintopisteitd) ja toit4 tekevid oli yhteensa 59,7 prosenttia. Suuri osa ei kuitenkaan tehnyt toit4
ollenkaan kesén aikana (kuvio 3). (Kainlauri 2017.) Tama voi kertoa omasta valinnasta

keskittya ainoastaan pelaamiseen tai esimerkiksi tydnsaannin vaikeudesta pelaamisen oheen.
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KUVIO 3. Kesén pelikauden p&éaasiallinen tilanne Naisten Superpesiksen pelaajilla (Kainlauri
2017).
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5 HARJOITTELUANALYYSI

Pesdpallo poikkeaa monesta muusta palloilulajista siten, ettd sen kilpailukausi on lyhyempi
kuin harjoituskausi. Kilpailukausi on kesan aikana toukokuusta elo- ja syyskuuhun ja
harjoituskausi talven aikana loka- ja marraskuusta huhtikuuhun. P&&sarjajoukkueilla ja monilla
Nuorten Superpesiksen joukkueilla harjoituskauden kuitenkin katkaisee HalliSM-turnaus,

johon joukkueet panostavat enemman tai vdhemman.

Vuosisuunnitelma on  harjoitusohjelman  kulmakivi.  Vuosisuunnitelman  loogisella
koostamisella voidaan maksimoida urheilijan kehittyminen. \Vuosisuunnitelman yhtena
padkomponenttina on  periodisaatio eli  jaksottaminen. Periodisaatio tarkoittaa
harjoitusohjelman jakamista pienempiin, helpommin hallittaviin osiin, jolloin paras
suorituskyky on helpompi ajoittaa ja jaksojen sisalla voidaan keskittyé tietyn ominaisuuden
kehittdmiseen. (Bompa & Haff 2009, 125-126.) Vaikka vuosisuunnitelma laaditaan
joukkueelle, yksilon ominaisuudet taytyy ottaa huomioon mahdollisimman hyvin (Gamble
2013, 213).

Joukkueurheilussa periodisaation kaytdssa kohdataan usein erikoislaatuisia ongelmia, mutta
sen kaytto on silti erityisen tiarkeda (Gamble 2013, 204). Joukkueurheilussa on paljon erilaisia
harjoituksia, kuten tekniikka- ja taktiikkaharjoittelua, joukkueharjoituksia ja otteluita (Gamble
2013, 204). Naiden liséksi fyysinen suorituskyky pitéisi saada nostettua huippuunsa. Varsinkin
Naisten superpesiksessa harjoitteluun kaytettava aika on usein rajallinen opiskelujen ja toiden
takia. Talloin harjoitusten yhdistdminen on todettu hyvaksi keinoksi (Gamble 2013, 212) eli
esimerkiksi lajiharjoituksissa tehdd&n myods nopeutta kehittavid harjoitteita tai lajiharjoitus on
luonteeltaan aerobista kestdvyyttd parantava. Pesdpallossa olosuhteet ovat myos yksi ongelma,
silla talviharjoituskauden aikana lumi ja pakkanen rajoittavat lajin harjoittelua ja harjoittelu
taytyykin suorittaa sisétiloissa. Joukkueiden mahdollisuudet harjoitella isossa hallissa ovat
yleensa rajalliset, joten harjoittelun suunnittelu ja jaksotus olosuhteiden mukaan on suuressa
roolissa monissa pesépallojoukkueissa. Kuitenkin, kun jaksotus on oikeanlainen, pystytaan
optimoimaan kehitys ja valttdm&an monotonisuus (Gamble 2013, 205) ja ylirasittuminen

kauden edetessd (Bompa & Haff 2009,128) sek& optimoimaan suorituskyky korkealle tasolle.
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Perinteisessd mallissa yhden kilpailukauden harjoitusvuosi jaetaan valmistavaan kauteen
(peruskuntokausi), kilpailukauteen ja siirtymakauteen (ylimenokausi) (Bompa & Haff 2009,
127; Gamble 2013, 206). Pesapallossa voidaan myods halliotteluihin hieman optimoida
suorituskykya, mutta talldin tavallisesti vain kevennetdadn harjoittelua lyhyeksi ajanjaksoksi.
Kaikki vaiheet sisaltavét vield pienempid 2-5 viikon jaksoja (makro- tai mesosykli riippuen
kirjallisuudesta) ja lisaksi noin viikon mittaisia mikrosykleja (Bompa & Haff 2009, 127).
Harjoittelun suunnittelussa volyymi (maard) ja intensiteetti ovat tarkeita tekijoita. Tavallisesti
valmistavalla kaudella maard on suurempi ja intensiteetti pienempi ja kohti Kilpailukautta
mentéessd niiden painotus muuttuu pikkuhiljaa kaanteiseksi. (Bompa & Haff 2009, 87-88;
Gamble 2013, 206.)

5.1 Valmistava kausi

Valmistava kausi on ehka tarkein osa vuosisuunnitelmaa. Se voidaan jakaa kahteen osaan:
yleiseen valmistautumiseen ja spesifiin valmistautumiseen. (Bompa & Haff 2009, 148.)
Suomessa néistd on kaytetty esimerkiksi nimityksid peruskuntokausi 1 ja 2. Padasia
valmistavan kauden aikana on luoda pohjia fyysisiin, psyykkKisiin ja teknisiin ominaisuuksiin
ennen Kilpailukautta (Bompa & Haff 2009, 148).

Valmistavan kauden alkupuoliskolla pyritdan kehittdmadn urheilijan perusominaisuuksia.
Kestévyysharjoittelun osalta  painotus  on peruskestavyyden kehittdmisessa.
Voimaharjoittelussa hankitaan lihasmassaa sekd maksimivoimaa. Lajiteknisia taitoja pyritaan
kehittdmaan ja virheitd korjaamaan ja taktisella puolella opetellaan perustaktiikoita niin
joukkueen kuin yksilonkin kannalta. (Bompa & Haff 2009, 148-149.) Valmistavan kauden
edetessd harjoitusvolyymi pienenee ja intensiteetti kasvaa (Gamble 2013, 215).
Kestavyysharjoittelun osalta siirrytddn enemman anaerobisen kestdvyyden puolelle ja
voimaharjoittelussa nopeusvoimaharjoittelun osuus kasvaa. Lajiteknisid asioita pyritdan
siirtimaan myos pelitilanteeseen ja joukkueen taktiikan parantaminen on myos keskiGssé.
(Bompa & Haff 2009, 149.) Harjoituskauden alussa lajiharjoittelun osuus voi olla vield
suhteellisen pient&, mutta kauden edetessa lajiharjoittelun tarkeys kasvaa ja lajitaitoja pitéisikin
harjoittaa lahes joka paiva. Nopeusharjoittelun tarkeys valmistavan kauden edetessa kasvaa
kilpailukauden l&hentyessd ja painotus siirtyy kestavyysharjoittelun puolelta enemman
nopeuden puolelle (Bompa & Haff 2009, 147).
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5.2 Kilpailukausi

Kilpailukausi voidaan jakaa kilpailukauteen valmistavaan osaan ja varsinaiseen kilpailukauteen
(Bompa & Haff 2009, 127). Kilpailukauden tavoitteena on suorituskyvyn nosto kaikilla
harjoitettavilla osa-alueilla, mik& mahdollistaa menestymisen (Bompa & Haff 2009, 151).
Joukkuelajeilla suositellaan kilpailukaudella epélineaarista jaksotusta (intensiteetin ja maaréan
vaihtelua makro- ja mikrosyklien sisélld), jotta suorituskyky voitaisiin pitdéd mahdollisimman
korkealla koko kilpailukauden ajan (Gamble 2013, 217).

Kilpailukauden jaksotukseen vaikuttaa suuresti otteluohjelma. Otteluiden jakautuminen
kilpailukaudella ja kunkin ottelun vastustaja vaikuttaa joukkueen harjoitteluun. Ennen
ennakkoon tarkedmpia peleja on hyva vahan pyrkia nostamaan eli piikkaamaan suoritustasoa
ja véahemman otteluita siséltavalla jaksolla koventaa hetkittaisesti harjoittelua. (Gamble 2013,
217-218.) Pesapallossa juhannusviikko ja sitd seuraava Ita-Lansiviikko sisaltdvat monella
joukkueella vdhemman peleja. Nain ollen esimerkiksi téalle ajankohdalle voidaan suositella
kovempaa harjoitusjaksoa.

Kilpailukauden aikana onkin tarke&é pyrkia yllapitdimaén saavutettuja fyysisen suorituskyvyn
tasoja (Bompa & Haff 2009, 151). Voimaharjoittelua suositellaan tehtavéksi korkeilla
kuormilla (yli 80 prosenttia maksimikuormasta) (Gamble 2009, 217) ja nopeusharjoittelussa
lajispesifisyys ja reaktiokyky ovat tarkeitd (Bompa & Haff 2009, 147).

5.3 Siirtymakausi

Siirtymékausi on Kilpailukauden jalkeinen niin sanottu omaharjoittelujakso, jolloin pelaaja
pyrkii palautumaan edellisen kauden rasituksista ja valmistautuu tulevaan. Sen keston tulisi olla
maksimissaan kuusi viikkoa. Jos urheilijalla on loukkaantumisia, on siirtymakausi enemmén
passiivista lepoa, mutta terveelld urheilijalla siirtymakausi sisdltdd omaehtoista harjoittelua
pienellda volyymilla. N&in pystytddn ylldpitdmadn saavutettuja fyysisi& ominaisuuksia.
Harjoitteet, joita siirtymakaudella tehd&an, voivat poiketa normaaleista harjoitusmuodoista ja
tarkeintd olisi urheilijan niin fyysinen kuin psyykkinen palautuminen edellisen kauden
kuormituksesta. (Bompa & Haff 2009, 156-159.)
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5.4 Esimerkki paasarjatason pelaajan harjoitusmaarista

Paasarjatason superpesispelaajan harjoittelu tapahtuu tavallisesti opiskeluiden tai tdiden ohella.
Né&in ollen pelaajien valilla voi olla paljonkin vaihtelua harjoitusmaarissa, silld erilainen
siviilitilanne antaa erilaisia mahdollisuuksia omalla ajalla harjoitteluun joukkueharjoitusten
lisdksi. Osa pelaajista myos asuu talvikauden eri paikkakunnalla kuin joukkue, mika myds tuo
oman elementtinsa harjoitteluun varsinkin lajiharjoittelun osalta. Kuvioissa 4 ja 5 on esitettyné
erddn Naisten superpesiksen pelaajan harjoitusmaarat kaudella 2015-2016. Harjoituskausi

kyseisella pelaajalla alkoi vasta marraskuussa, joten harjoituskausi on hieman lyhyempi kuin
joukkueilla tavallisesti.

m Kokonaismééra (h) OSairaspaivat (kpl) Ottelut (h)

[T MRINN

46 47 48 49 50515253 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011121314
Viikko (nro)

N
o
)

[y
a1
I

(6]
1

Maara (h tai kpl)
=)

o

KUVIO 4. Harjoituskausi marraskuusta huhtikuulle Naisten superpesisjoukkueen pelaajalla.
Ottelutunnit sisaltyvét kokonaisharjoitustunteihin.
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KUVIO 5. Ulkokausi Naisten superpesisjoukkueen pelaajalla huhtikuusta syyskuulle.
Ottelutunnit sisaltyvat kokonaisharjoitustunteihin.
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6 PESAPALLOILIJAN RAVINTO

Pelkastdaan fyysisen harjoittelun optimoiminen ei ole riittavad huippu-urheilijalle.
Tavoitteellinen urheilija tarvitsee fyysisen harjoittelun rinnalle riittavésti lepoa ja oikeanlaista
ravintoa. Jokapdivaisen perussyémisen merkitystd ei voi ylikorostaa, silld talloin energiaa
riittdéd harjoitusten toteuttamiseen parhaalla mahdollisella tavalla. (llander 2014.)
Pesdpalloilijan ravitsemuksessa voidaan noudattaa samoja suosituksia kuin muillekin
palloilulajien urheilijoille. Jokainen pelaaja on kuitenkin yksilollinen ja eri pelipaikat ovat
vaativuudeltaan erilaisia, joten suosituksia ei voi pitdd absoluuttisena totuutena. Myds

naisurheilijoiden haasteet ravitsemuksen suhteen on hyva huomioida.

Urheilijoille tarkeité asioita ruokavaliossa ovat energian riittdvd mééara, energiaravintoaineiden
(hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit) saanti oikeassa suhteessa ja riittavasti vitamiineja ja
Kivenndisaineita ja nestettd (llander 2014). Suomessa on julkaistu suomalaiset
ravitsemussuositukset ravitsemuksen perustaksi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).
Energiaravintoaineiden  saantisuositukset ~ovat hiilihydraatteja ~ 45-60  prosenttia
energiansaannista, rasvoja 25-40 prosenttia ja proteiineja 10-20 prosenttia (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014). Naita voidaan soveltaa urheilijoiden ravitsemuksessa lajin
vaatimukset huomioon ottaen. Lajin vaatimuksista kannattaa huomioida ainakin kentén koko,

ottelun kesto ja tiheys, kauden pituus ja harjoituskauden vaihe (Holway & Spriet 2011).

Riittdva energiansaanti on ravitsemuksen tarkeimpia tehtavia (Rodriguez ym. 2009; Ilander
2014). Jos urheilijan energiansaanti jaa liian alhaiseksi, lihaskudos voi alkaa vaheta (Rodriguez
ym. 2009; llander 2014), loukkaantumisriski kasvaa (Rodriguez ym. 2009; Ilander 2014),
naisilla kuukautisen voivat jd&dda pois (Rodriguez ym. 2009) ja harjoitusten aiheuttama
adaptaatio heikkenee (llander 2014). Na&in ollen suorituskyvyssa ei valttaméatta tapahdu
parannusta. Varmistaakseen riittdvan energiansaannin urheilijan olisi hyva sydda saannollisesti
5-8 kertaa péivassd ja sisallyttdad ruokavalioon esimerkiksi 6ljyj&, joista saa helposti paljon
energiaa (llander 2014). Energian saatavuuden (energy availability) avulla voidaan seurata
laskennallisesti kehon kaytdssa olevaa energiaméarad. Silla tarkoitetaan energiaméarad, joka
jaa kayttoon, kun energiansaannista véhennetdan liikunnan aiheuttama kulutus (Nattiv ym.
2007; llander 2014). Sen laskemiseksi tarvitaan paivittdinen energiansaanti, harjoituksen

energiankulutus seka urheilijan rasvaprosentti. (llander 2014.)
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Pesdpallon lajiharjoittelu sek& pelitapahtumat ovat intervallipainotteisia sisdltden sek&
rauhallisia ettd kovempitehoisia suorituksia. Tallainen laji kuluttaa sekd aerobista (rasvat ja
hiilihydraatit) ettd anaerobista (anaerobinen glykolyysi seka fosfokreatiinivarastot)
energiantuottosysteemia (Holway & Spriet 2011). Nain ollen hiilihydraattien tarkeys korostuu,
sill4 niitd tarvitaan molemmissa energiantuottotavoissa (Rodriguez ym. 2009) sekd myoskin
glykogeenivarastojen tdydentamisessé (Burke ym. 2006; Rodriguez ym. 2009). Urheilijoille
hiilihydraatteja suositellaan saatavaksi 6-10 g/kg/vrk (Rodriguez ym. 2009). Burke ym. (2006)
erotteli vahemman liikkuvien pelaajien saantisuositukseksi 5-7 g/kg/vrk ja enemman liikkuvien
tai rasittavamman harjoituskauden aikana 7-10 g/kg/vrk. llander (2014b) esittad
joukkuepalloilulajien urheilijoille 5-7 g/kg/vrk. Hiilihydraatin saanti pitéisikin sovittaa
harjoituskauden vaatimuksiin: harjoittelumaérien ollessa suuria tarvitaan eniten hiilihydraatteja
(llander 2014b). Palloilulajeissa ottelun aikaisen hiilihydraattien nauttimisen on todettu

parantavan suorituskykya (Mero 2007a).

Proteiinien térkein tehtdvda on kudosten muodostaminen sekd toimiminen esimerkiksi
kuljetustehtévissd, hormoneina seka entsyymeind. Ne koostuvat aminohapoista, joita ihmisella
on 20 erilaista. Urheilijalle proteiinien nauttiminen yhdistetddn useimmiten lihaskasvuun.
Proteiinien nauttiminen kiihdyttadkin lihasproteiinin muodostumista. (llander & Lindblad
2014.) Proteiineja suositellaan naisurheilijoille 1,2-1,4 g/kg/vrk ja naisvoimaurheilijoille 1,4-
1,8 g/kg/vrk (Hausswirth & Meur 2011). Rodriguez ym. (2009) on samoilla linjoilla 1,2-1,7
o/kg/vrk suosituksellaan. Né&in ollen urheilijoille suositellaan hieman suurempaa
proteiininsaantia painokiloa kohden kuin suomalaisten ravitsemussuositusten suositus 1,1-1,3
g/kg/vrk (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Tdma suurentunut tarve johtuu muun
muassa siité, ettd harjoittelun aiheuttamat lihasvauriot taytyy korjata seké solurakenteita taytyy
muodostaa harjoitusadaptaation mahdollistamiseksi. Kuitenkin suurin osa urheilijoista saa
riittavéasti proteiinia normaalista ruokavaliosta eika lisaproteiinivalmisteita valttdmatta tarvita.
(llander & Lindblad 2014.)

Rasva on tarpeellinen osa ruokavaliota (Rodriguez ym. 2009). Se on tdrkeéd energianlédhde
varsinkin urheilijoille, jotka kuluttavat paljon. Rasvojen sisaltdva rasvahappomolekyylin
hiiliketju maé&arittdd rasvan tyypin. (llander 2014c.) Kertatyydyttymattémien osuus
energiansaannista tulisi olla 10-20 prosenttia, monityydyttymattémien 5-10 prosenttia ja

tyydyttyneiden rasvahappojen osuus tulisi olla enintddn 10 prosenttia (Valtion
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ravitsemusneuvottelukunta 2014). Téarkedad on my6s huolehtia valttaméattdmien rasvahappojen
eli alfalinoleenihapon ja linolihapon saannista (Ilander 2014c).

Vitamiinit ja kivenndisaineet ovat tarkeitd ravintoaineita (Hiilloskorpi ym. 2012). Vitamiinit
ovat elimistolle valttaméattomid aineenvaihdunnan toiminnan takaamisessa (Mero 2007a).
Elimist0 ei pysty niitd valmistamaan vaan ne on saatava ruoasta. Ne voidaan jakaa vesiliukoisiin
(B- ja C-vitamiinit) ja rasvaliukoisiin (A-, D-, E- ja K-vitamiinit). Kivenndisaineilla on monia
tehtdvia ja ne toimivat esimerkiksi happoemastasapainon saatelyssd, hermosignaalien
valittamisessa ja lihasten ja syddmen supistumisen apuna. Ne voidaan jakaa
makrokivenndisaineisiin ~ (kalsium, kalium, natrium, magnesium ja fosfori) seka
mikrokivenndisaineisiin (rauta, sinkki, kupari, kromi, seleeni ja jodi). Urheilijat pérjadvat
monesti perussaantisuosituksilla, mutta urheilijoille voidaan suositella hieman suurempaa

saantia suorituskyvyn maksimoimisen tueksi. (llander ym. 2014.)

Nesteyttamisessé on tarkedd huomioida urheilua ennen, urheilun aikana ja urheilusuorituksen
jalkeen tapahtuva nesteytys (Sawka ym. 2007). Vettd menetetdan jatkuvasti ja urheilu lisdé
veden menetystd. Nain ollen saanndéllisesti hikoiluttavaa liikuntaa harrastavan pitéisikin juoda
vetta pitkin péivaa nestetasapainon yllapitamiseksi. Nestevaje heikentdd harjoittelun laatua.
(llander 2014d.) Naisille suositellaan vuorokauden nesteen saanniksi noin 2,7 litraa. Urheilu
seké yksilolliset erot lisadvat kuitenkin tata veden tarvetta. (Sawka ym. 2005.)

Urheilija voi perusravinnon lisdksi hyotya erikoisravinnosta. Erikoisravintoon kuuluvat
esimerkiksi erilaiset proteiini- ja aminohappovalmisteet, hiilihydraattivalmisteet seka
elektrolyytit, natrium, kofeiini ja kreatiini. Niistd voidaan kéyttdad myods nimityksié lisdravinteet,
urheiluravinteet tai ravintolisat ja pé&dosin niilla on tarkoitus tdydentda ruokavaliota. (Mero
2016.)

Kehon proteiinitasapainon ollessa positiivinen on mahdollista esimerkiksi palautua paremmin.
Proteiini- jaaminohappovalmisteita voidaan tdydent&ad proteiinin saantia ja niiden imeytyminen
on nopeaa. Valmisteisiin kuuluvat esimerkiksi heran proteiinit, esipilkotut proteiinit ja
aminohappovalmisteet. Hiilihydraattivalmisteiden avulla yll&pidetdan esimerkiksi veren
glukoositasapainoa ja urheilujuomat ja urheilugeelit ovat tyypillisia liséravinteita. Kreatiinista
on todettu olevan hyotya lyhytkestoisissa suorituksissa, koska sen avulla pystytddn nostamaan
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elimiston fosfokreatiini -pitoisuuksia. (Mero 2016.) Kreatiinin nauttiminen pesépalloilijalle voi
olla hyodyllistd, koska lajissa tehdaan lyhyité, kovatehoisia suorituksia.

Ravintoasioissa pitada kuitenkin muistaa, etté liiallinen tiukkuus ja joustamattomuus eivét ole
kenellekdén hyvaksi. Liian taydellisesti ja joustamattomasti sydminen aiheuttaa usein turhaa
psyykKkisté stressié ja hankaloittaa normaalia arkea. Tall6in my6s seurauksena on usein liian
vahainen energiansaanti. Tarke&é onkin pyrkia kohti keskitieta, jossa on varaa joustaa tilanteen
mukaan. (llander 2014.)

6.1 Naisurheilijoiden erityiskysymykset

Naisurheilijoiden erityiskysymykset johtuvat usein joko fysiologisista tekijoista tai
kulttuurisista tekijoista ja paineista (Borg & Hiilloskorpi 2008). Murrosika on kehityksen
kannalta haurasta aikaa ja paineet esimerkiksi ulkonaosta ja kehon painosta voivat johtaa
syomisen rajoittamiseen (Hiilloskorpi ym. 2012). Hairiintyneeseen syomiseen olisikin parasta
puuttua mahdollisimman ajoissa, jotta tilanne voitaisiin korjata aikaisessa vaiheessa (Borg &
Hiilloskorpi 2008).

Naisten energiankulutus on pienempéaa kuin miesten, koska naiset ovat kevyempia. Kuitenkin
naisurheilijoiden pitéisi saada paivittdin vahintaan yli 2000 kcal, jotta riittdva energiansaanti
toteutuu. (Borg & Hiilloskorpi 2008; Hiilloskorpi ym. 2012.) Liian vahdinen energiansaanti,
mahdollinen sydomishéirio ja kova harjoittelu voivat johtaa naisurheilijan oireyhtyméan (The
female athlete triad) (Borg & Hiilloskorpi 2008). Oireyhtyméastd karsivilla tapahtuu
hormonitoiminnassa (varsinkin estrogeenissd) muutoksia, jotka heijastuvat kuukautiskierron
hairiéihin ja luuston kunnon heikkenemiseen. Na&in ollen kuukautisten poisjaanti
naisurheilijalla taytyy aina selvittd4, silla vahainen estrogeenitaso voi edesauttaa muun muassa

rasitusmurtumien syntyé. (Borg & Hiilloskorpi 2008.)

Holway & Spriet (2011) ovat tutkineet naisurheilijoiden energiansaantia ja heidan mukaansa
keskimadréisesti naiset saavat energiaa 50 % hiilihydraateista, 35 prosenttia rasvoista ja 15
prosenttia proteiineista, joten saannit ovat linjassa suomalaisten ravitsemussuositusten kanssa.

Kuitenkin hiilihydraattien grammamaarédinen saanti naisilla jai ainoastaan 4,0 g/kg/vrk
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(Holway & Spriet 2011), joten hiilihydraattien riittdvaan saantiin varsinkin kovemmilla

harjoitusjaksoilla taytyy kiinnittd4d huomiota.

Raudalla on kolme urheilijan kannalta tarkedd tehtdvad. Se toimii mitokondrioissa
soluhengityksen tarkednd komponenttina, se on osa hemoglobiinin rakennetta ja sitd tarvitaan
veren punasolujen tuotannossa. Naisilla on kuukautisten takia suurempi riski karsia
raudanpuutoksesta. (llander 2008; Ilander ym. 2014.) Né&in ollen naisurheilijoiden olisi tarkeda
seurata elimiston rautapitoisuutta saannollisesti (Hiilloskorpi ym. 2012). Naiskuntoilijalle on
esitetty raudansaantisuositus 15-20 mg/vrk (llander 2008). Monet naisurheilijat eivat

kuitenkaan saavuta raudansaantisuosituksia (Koehler ym. 2012).
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7 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Suomen pesépalloliitto (PPL) on perustettu vuonna 1931 (Kemppainen 2015; Koskela 2017).
Sen tehtdvand on toimia valtakunnallisena yhdyselimend jésentensd keskuudessa.
Pesapalloliiton toimenkuvaan kuuluvat my6s pesédpallon edistdminen, kehittdminen ja

valvominen seka kilpailu- ja harrastustoiminnan harjoittaminen. (Toimintasaannot 2008.)

Pesépalloliitto on luonut tulevaisuuden suunnitelman kohti vuotta 2022, joka on pesapallon
100-vuotisjuhlavuosi. Sen keskeisida tavoitteita ovat ottelutapahtumien kehittdminen,
harrastajaméérien kasvattaminen, johtamisen muutos, organisoituminen yhdeksi liikkeeksi ja

viestinnén parantaminen. (Pesapalloliikkeen tulevaisuus 2016.)

7.1 Naisten Superpesis

Naisten Superpesis on Suomen suosituin naisten palloilusarja katsojamaéarissa mitattuna. 2010-
luvulla ottelukohtainen keskiarvo vuodesta riippuen on ollut 517-665 katsojaa. (Naisten
Superpesis 2017a.) Porin Pesdkarhut on hyva esimerkki suurista yleisomaaristd ja sen
katsojakeskiarvo onkin ollut lahes vuosittain yli 1000 katsojaa ottelussa (Teiskonlahti 2017).
Pesakarhut onkin ollut katsojaméaarissa mitattuna suosituin joukkue vuodesta 2002 lahtien (Yle
Urheilu 2012a).

Joukkuemaéard sarjassa on ollut vuosina 2014-2018 11 joukkuetta ja koko 2000-luvun 10-12
joukkuetta. Ottelumaara 11 joukkueen runkosarjassa on sarjajérjestelméasta riippuen ollut 22-
26 ottelua per joukkue. (Pesistulokset 2017.) Joukkueiden alueellinen jakautuminen on viime

vuosina painottunut vahvasti Lansi-Suomeen: Pohjanmaalle, Satakuntaan ja Pirkanmaalle.

Valitettavasti sarjasta luopumisia on tapahtunut 2010-luvulla vuosittain erindisten syiden

vuoksi: Oulu ja Kouvolan Pallonly6jéat (sarjanousija) 2010; Siilinjarvi 2011; Petojussit ja
Kajaani 2017 (MTV 2010; Vuorela 2012; Yle Urheilu 2012b; Yle Urheilu 2013; Heikura 2014;

Laakkonen 2016; Niemel&inen 2016; Pesis 2016; Naisten Superpesis 2017b). Syind ovat olleet
esimerkiksi taloudelliset vaikeudet (MTV 2010; Yle Urheilu 2012b; Heikura 2014) seké
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pelaajien vahyys (Yle Urheilu 2013; Naisten Superpesis 2017b). Ndma4 sarjasta luopumiset ovat
ikdva vastakohta korkeille katsojakeskiarvoille.

Kainlauri (2017) kyselyssé selvitettiin myds Naisten superpesiksen pelaajien palkkatasoa.
Kyselyn tuloksista huomataan, ettd osa pelaajista ei saanut pelaamisestaan ollenkaan rahallista
korvausta, mutta joukossa on myos yli 6000 euroa tienaavia pelaajia (kuvio 6). Rahallisen
korvauksen madréddn voidaan olettaa vaikuttavan ainakin pelaajan taitotaso ja seuran
maksukyKy.

w w b
oo O o1 O
1 1 1 ]

Osuus (%)
= N N
o

5 .
10 A
5 .
O .
ei rahaa alle 3000 3000-5999 yli 6000 en halua sanoa
Palkan maéara (€)

KUVIO 6. Pelaajien rahallisen korvauksen maara yhden kauden aikana kaudella 2017 (n=67)
(Kainlauri 2017).

7.2 Peséapalloleirit

Pesépalloleirit kuuluvat olennaisena osana junioreiden kesan ohjelmaan. Vuosittain leireille
osallistuu yli 350 joukkuetta (Leiri 2018). Leirit jarjestetdan iké&luokittain eri paikkakunnilla.
Naperoleirilla pelaavat alle 10-vuotiaat, Tenavaleirilla alle 12-vuotiaat, Suurleirilla alle 14-
vuotiaat ja Nuorisoleirilla alle 16-vuotiaat. Leirit on Tenavaleirista eteenpdin jaettu kilpa- ja
pelisarjaan, jossa kilpasarjan voittajaa voidaan pitéd ikéluokkansa parhaana joukkueena eli

Suomen mestarina. Joukkuemaarien kehitys on esitetty kuviossa 7.
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KUVIO 7. Joukkuemadrien kehitys leireilla. Alkuvuosien maarat ovat suuntaa antavia tilastojen
epamaaréisyyden vuoksi. (Leirit 2018.)

7.3 Ylakoululeirit

Pesapalloliitto  on  jarjestanyt  ylakoululeirityksia  kaudesta  2016-2017  l&htien
valmennuskeskuksissa. Kohderyhmand on ylakoulun 7-9-luokkalaiset. Yl&koululeiritysten
tavoitteena on tukea matkaa kohti Superpesistd ja auttaa koulunkdynnin ja ammattimaisen
harjoittelun yhdistdmisessa. (Ylakoululeiritykset 2018.)

Ylékoululeirityksen sisaltd koostuu laji- ja pelitaidoista, fysiikkaharjoittelusta sek& huomiota
Kiinnitetddn myos urheilijan elaméanhallintaan. Leirej& on tavallisesti talven aikana kolme ja
jokainen leiri kestda viisi paivaa. Kustannuksista vastaa urheilija itse. (Ylakoululeiritykset
2018.)

7.4 Seurakehittajat

Seurakehittdjat ovat vuoden 2017 alusta alkaen toimineet viidell& eri alueella seurojen kanssa.
Heidan paéasiallinen toimenkuvansa on harrastajamaérien lisdédminen seké seurojen johtamisen

tukeminen ja kehittdminen. Harrastajamadrien kasvattamiseen liittyy pelaaja- ja
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valmennuspolun kehittdminen ja varsinkin kasvukeskuksiin panostaminen. Seurojen
johtamisen alle kuuluu erityisesti seuroille tehdyn tyokalupakin vieminen seurojen kayttoon.
(Seurakehittajat 2018.)

Seurakehittdjat ovat luoneet seuroille apuvélineita pesisdemojen pitdmiseen seka pesiskoulujen
jarjestamiseen. N&ma ovat konkreettisia toimia seurojen avuksi pelaajamaaran kasvattamiseksi
pesiskoulun kautta. (Seurakehittdjat 2018.) Seurakehittdjien avulla pyritdan paasemaan
paremmin seurojen arkitekemiseen kiinni ja nostaa sen laatua (Seurakehittajien yhteinen tavoite
2017).

7.5 Pesapalloliiton valmentajakoulutus

Pesdpallon valmennus- ja koulutusjérjestelmé@ koostuu viidesta tasosta. Sen rakenne
uudistettiin vuonna 2017. Uudistus tapahtuu portaittain muutaman vuoden aikana. Muutoksen
myota tavoitteena on, ettd koulutukset konkreettisesti auttavat valmentajia ja kasvattavat heidan
osaamisensa tasoa. Tavoitteena on myds koulutusten tuominen I&hemmas seuroja. (Antikainen
2017.)

Koulutuspolku (tasot 1-3) on jaettu kahteen osaan: Juniorivalmentaja- ja Kilpavalmentajapolku.
Nimensd mukaisesti Juniorivalmentajapolku on tarkoitettu C-ikéisid ja nuorempia
valmentaville ja Kilpavalmentajapolku sitd vanhempia valmentaville sekd Superpesikseen
valmentajiksi tulevaisuudessa pyrkiville. 4-taso on valmentajan ammattitutkinto tai
valmentajan  erikoisammattitutkinto, ja 5-taso on  korkeakouluissa suoritettava
korkeakoulututkinto (Liikunnanohjaaja (ylempi AMK) tai Liikuntatieteiden maisteri).

(Pesiskoulutus 2017.) Tarkemmat kuvaukset koulutuspoluista 16ytyy liitteista 3 ja 4.
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8 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI SUOMESSA

Seuraavassa on esitetty teoreettinen harjoituksen ohjelmointi Naisten superpesiksessa
pelaavalle joukkueelle. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd vaikka yleisluontoisia suunnitelmia
voidaan tehdd, joukkueurheilussa olisi tarkedd ottaa huomioon yksilolliset erot joukkueen
pelaajissa (Gamble 2013, 9). Jokaisella pelaajalla on erilaiset heikkoudet ja vahvuudet, mitka
pitéisi huomioida harjoittelussa (Gamble 2013, 9). Seuraavassa on esitetty harjoitussuunnitelma
vuosisuunnitelmasta vuorokausitasolle perustuen Gamble (2013) ja Bompa & Haff (2009)

teoksiin.

8.1 Vuosisuunnitelma

Vuosisuunnitelma jaetaan siis pienempiin osiin, kuten valmistavaan kauteen, kilpailukauteen ja
siirtymakauteen. Valmistava kausi alkaa kauden loppumisesta riippuen tavallisesti lokakuussa
ja kestadd maaliskuun puolelle. Tamén voidaan ajatella yleiseen valmistautumiseen lokakuusta
joulukuuhun ja spesifiin valmistautumiseen tammikuusta maaliskuuhun. Kilpailukausi alkaa
huhtikuussa ja kestdd elokuun loppuun tai syyskuun puolivéliin riippuen joukkueen
menestyksestd. Huhtikuu voidaan laskea kilpailuun valmistavaksi kaudeksi ja loppuosa
varsinaiseksi kilpailukaudeksi. Syyskuun/syyskuun loppupuoli ja lokakuun alku on

siirtymékautta uuteen kauteen. Esimerkki vuosisuunnitelmasta on esitetty taulukossa 4.

TAULUKKO 4. Esimerkki vuosisuunnitelmasta.

Kausi Yleinen valmistava kausi Spesifi valmistava kausi KVK Kilpailukausi Siirtymakausi
Makrosykli  lokakuu marraskuu joulukuu tammikuu helmikuu maaliskuu huhtikuu toukokuu kesékuu heinakuu elokuu syyskuu
Mikrosykli 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52
Leirivkl X X X X X X X X X X X

Testi X X X X

Maksimivoima -> kontrastivoima -> rajahtava
. e . voima. Aluksi siis pienilla toistoméarilla ja kovilla Réjahtavad voimaa ja
Hypertrofiaharjoittelua: pyritaan hankkimaan P | " !

o AT . o kuormilla, jonka jélkeen maksimivoimaan pikavoimaa: keskitytdédn  Kauden aikana voimatasojen ylldpito maksimivoiman Voimatasoja
. liséé "perusvoimaa" sekd saada hieman lisaa e o . 8 X . - 5 - i
Voima " . e yhdistetaan rajahtavié likkeita. Lopulta siirrytaan suoritusnopeuteen ja avulla. Nopeusvoimaharjoitteet voidaan yhdistaa yllapitavia
linasmassaa. Suuremmista toistoméérista e . " . . . PO - S
. - L o - puhtaaseen rajahtdvadn voimaan: suurilla saavutettujen voimatasojen lajiharjoituksiin loikkina ja hyppyina. harjoitteita
tiputetaan pikkuhiljaa pienempiin toistomaariin. . © N . Lo
suoritusnopeuksilla muutamia toistoja kevyilld siirtoa juoksuun
kuormilla.
. 5 Maksiminopeuden L T
Perusnopeuden (liikkumisnopeus) esiinsaaminen. Ulos Etenemisharjoitteiden kautta nopeuden yllpito ja
NODBLS yllapito/kehitys ja teknillisten kehityskohteiden Rajahtavan nopeuden ja kiihdytysten hionta siirtymisen 'élkeén oltava reaktioiden kehittaminen. Toinen maksiminopeuden Omavalintaist
P hionta. Etenemistaidon opettelu lajiharjoitusten  yhdistettyna lajinomaisiin reaktioharjoituksiin " J L huippu tavoitteena pudotuspeleissa oikealla a harjoittelua
. huolellinen kylmien ilmojen . R "
yhteydessa jaksotuksella ja kevennykselld.
kanssa.
Submaksimaal POhJ?m
N tekeminen
inery ennen
Kestavyys Peruskestavyys ja maaraintervallit Tehointervallit ja maitohapoton nopeuskestévyys maksimaalinen  Kestévyyden yllapito maitohapottomalla nopeuskestévyydelld Jhteisten
nopeuskestav L
harjoitteiden
e alkua
. L - . Ulos paasyn jalkeen ulkopelissa oikeat heitto- ja kiinniottomatkat
Tekniikan kehittar [ taite . . . . L s h b . N L
Lajitaidot ekniikan kehittaminen ja yksilon perustaitojen Roolin mukaisten suoritusten tekeminen pelipaikkakohtaisesti ja sisapelissa lydntien suuntauksien korjausta ja joukkueen

hiominen, uusien lyéntien opettelu . 3 o
bo P taktiikan mukaista harjoittelua
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8.2 Harjoituskauden viikko- ja vuorokausiesimerkit

Harjoituskauden viikon rytmitys riippuu pitkalti lajivuorojen sijoittumisesta ja siihen vaikuttaa

saadut halli-/salivuorot. Muu harjoittelu rakennetaan niiden ymparille. Taulukoissa 5 ja 6 on

esitettynd harjoituskauden viikkoesimerkki ja vuorokausiesimerkki.

TAULUKKO 5. Valmistavan kauden viikko.

Aamu

llta

maanantai

Koordinaatiot + laji
Alkuverryttely 10 min
Polvennostokavely 3x20
Nilkkahyppy 3x20
Polvennostojuoksu 3x20

Yhden jalan kuopaisu 2+2x20 m
Vauhtileikittelyvedot 3x40 m
Laji: sisépelitoistot
Loppuverryttely

tiistai

Laji + tukivoima

Jos urheilijalla on aikaa, tiistaina
aamulaji omien tarpeiden mukaan +
olkap&an alueen lihaksiston vahvistus

Maardaintervallit

Alkuverryttely (lisaksi esim. aitakavelyt)
2x10x100 m /30°°/4-5’

Loppuverryttely

keskiviikko

Voimaharjoitus

Alkuverryttely

Bulgarialainen kyykky 2+2x8x70-80%1RM
Maastaveto 4x8x70-80%1RM
Askelkyykkykavely ponn. 3x10+10x60-70%1RM
Pystypunnerrus 3x8x70%1RM

Alataljasoutu 3x8x70%1RM

Jalkojen nostot roikunnasta 3x10

2 omaa vatsalihasliiketta

Pumppaavia liikkuvuuksia loppuun

torstai

Tukivoima + laji
Alkuverryttely 10 min
Rintarangan liikkuvuus

2 kuminauhaliiketté

Mahallaan k&den pyoritys sivulla
Laji: ulkopeli (kovatehoinen)
Loppuverryttely

perjantai

Lepo

lauantai

Voimaharjoitus
Alkuverryttely

Rinnalleveto 3x6x70%1RM
Etukyykky 3x8x70%1RM
Pohkeille nousu 3x10x60%1RM
Leuanveto 3x6

Yliveto 3x8x70%1RM
Vatsaliikkeet x3

Laji (iso halli)
Alkuverryttely (siséltaen
koordinaatioita/liikkuvuutta)
Laji: sisdpeli + ulkopeli

omavalintaisesti

sunnuntai

Lepo
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TAULUKKO 6. Harjoituskauden vuorokausiesimerkki opiskelijalla.

Kellonaika Asia

7.00 Heratys + aamupala
8.00-12.00 Opiskelua + valipala
12.00 Lounas

13.00-15.00 Opiskelua + valipala
16.00 Paivéllinen
18.00-20.00 Voimaharjoitus
21.00 lltapala

22.30 Nukkumaan

8.3 Kilpailukauden viikko- ja vuorokausiesimerkit

Kilpailukaudella viikkorytmitysté séatelee ottelut ja niiden sijoittuminen. Tavallisesti otteluita
on 1-3 viikossa. Viikko- ja vuorokausiesimerkit on esitettyna taulukoissa 7 ja 8.

TAULUKKO 7. Kilpailukauden viikkoesimerkki.

Aamu llta

maanantai Voimaharjoitus
Alkuverryttely
Rinnalleveto 2x4x90%1RM + 2x2x95%1RM
Takakyykky 3x3x90%1RM
+ kyykkyhypyt 3x6
Pystypunnerrus 3x4x90%1RM
Lyontiliike kuntopallolla 3x5+5x2-3kg
Pudotushyppy 3x5
Keskivartaloa
tiistai Laji (valmistava)
Alkuverryttely (siséltdd muutaman vedon palloon
reagoiden)
Lajiosiossa seuraavaan peliin valmistautuminen
vastustaja huomioiden
keskiviikko | Aamuharjoitus Ottelu (koti)
Aamuharjoitus voi olla yksilostd | Alkuverryttely n. 45 min
riippuen lajiharjoitus, juoksuharjoitus | Ottelu noin 2 h
tai puntti tai niiden yhdistelma Loppuverryttely noin 30 min
torstai Lepo / palauttava
Riippuen pelaajasta joko lepo tai aktiivinen
palauttava itselle sopivalla tavalla

perjantai Nopeus/Nopeusvoima Laji
Alkuverryttely Alkuverryttely
Koordinaatioita tarpeen mukaan Ulkopelin pelipaikkakohtaisia toistoja
Loikat: Sisapelissa toistoja eri lyénneista
kinkka vuorojaloin Loppuverryttely
moniloikka
Vedot:
Reagointi palloon kiihdytykset 4x10
m/2’
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4x30m/3-4°
Loppuverryttely

Laji

Alkuverryttely

Lajiosiossa seuraavaan
valmistautuminen
huomioiden

Aamuharjoitus

Aamuharjoitus tehddén joko ennen
pelipaikkakunnalle 1aht64 tai matkalla
riippuen matkan pituudesta

Jos ennen lahtd4, jokainen voi itse
valita mitd tekee. Jos matkalla,
paikkana on yleensd  jokin
urheilukenttd, jossa voi tehda lajia tai
nopeusharjoituksen

lauantai

peliin
vastustaja

sunnuntai Ottelu (vieras)
Alkuverryttely n. 45 min
Ottelu noin 2 h

Loppuverryttely noin 30 min

TAULUKKO 8. Kotipelipdivan vuorokausiesimerkki.

Kellonaika Asia

8.00 Heratys + aamupala
10.00-11.00 Aamuharjoitus

11.30 Lounas

12- Lepoa / keskittymista peliin
15.30 Pdivallinen

16.00 Kentélle + palaveri
17-18.40 Alkuverryttely
18.00-20.00 Ottelu

20.00-21.00 Loppuverryttely + palaveri
21.15 lltapala

22.30 Nukkumaan

8.4 Testaaminen

Testaaminen on yksi osa harjoittelua ja antaakin usein urheilijalle tietoa siitd, ovatko halutut
ominaisuudet kehittyneet harjoitusjakson aikana. Testien kautta voidaan myo6s nadhda fyysisten
ominaisuuksien vahvuudet ja heikkoudet sekd arvioida mahdollisia ylirasitustiloja. N&in ollen
testaus pitéisikin ohjelmoida vuosisuunnitelmaan. Testien taytyy olla valideja, toistettavia ja
mitata niitd ominaisuuksia, mita varsinaisessa Kilpailusuorituksessa tarvitaan. (Bompa & Haff
2009, 181.)

Testien ajoittaminen taytyykin suunnitella jo vuosisuunnitelmaa tehdessd. Ensimmaiset testit
olisi hyva tehda ennen harjoituskauden alkua, jolloin n&hd&in urheilijan valmius ja
kehityskohteet tulevalle vuodelle. (Bompa & Haff 2009, 182.) Muut testit pitéisi sijoittaa aina
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tietyn kauden jalkeen, jotta ndhd&an halutun ominaisuuden kehittyminen (Gamble 2013, 14).
Testien tulkinnassa pitad olla huolellinen, silla tiettyd ominaisuutta kehitettaessa jokin toinen

ominaisuus saattaa tilapéisesti heikentya harjoitusjakson aikana (Bompa & Haff 2009, 182).

Testien teettamiselle pitaisi olla aina jokin syy, ettei testattaisi vain testaamisen ilosta.
Joukkueurheilussa jokaisen yksilon testitulokset pitdisi purkaa erikseen ja seurata yksilon
kehittymista eri osa-alueilla. Kaikki pelaajat eivat kehity samaa tahtia. Testien tulisi myos
mahdollisimman l&hella lajisuorituksia, jotta testeissa kehittyminen korreloisi mahdollisimman

hyvin lajissa menestymisen kanssa (Gamble 2013, 12-13).

Testipatteristoa koottaessa tdytyy huomioida lajissa vaadittavat ominaisuudet. Makeld ja
Kuisma (2002), Kemppainen (2015) ja Pesisvalmennus -sivusto ovat esittdneet tarvittavia
testejd pesapalloilijoille. Tassa tydssd suositellaan testeiksi taulukossa 9 nédkyvia testeja

perustuen edelld mainittuihin sekd Gamble (2013) teokseen.

TAULUKKO 9. Esimerkki testeistd naisjoukkueille. Testit on pyritty valitsemaan siten, etta

tarvittavat valineet olisivat mahdollisimman helposti saatavilla.

Testattava ominaisuus Testi
30 metrid paikaltaan
10 metri& paikaltaan
Takakyykky 1 RM tai 3 RM
Maksimivoimatestit Rinnalleveto 1 RM
Leuanveto toistomaksimi
Kevennyshyppy
5-loikka
Kuntopallon heitto paén yli eteen 2 kg
Kuntopallon heitto alhaalta eteen 2 kg
3x3x30m /30"/2,5'
(5 km juoksu)
Heittotutka vauhdilla ja ilman
Lyontitutka
Lajitestit Ulkopelirata*
Lyonnin suuntaus**
Népytesti***
*Mékeld & Kuisma (2002) ovat esittédneet erdén taitoradan
**Sisétiloissa esimerkiksi jatkelydnnit ruutuihin verkossa
***N&pyjen osuminen ruutuihin: esimerkiksi koukku ja 2-rajanapy

Nopeustestit

Nopeusvoimatestit

Kestavyystestit
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9 POHDINTA

Pesdpallo on todella monipuolinen laji ja pelaajalta vaaditaan monia niin fyysisid kuin
psyykkisid ominaisuuksia seka ennen kaikkea taitoa ja pelidlya. Pelaajien fyysiset ominaisuudet
ovat nousseet myos naispesapallossa vuosi vuodelta suurempaan rooliin ja harjoittelumaarét

ovat suuria.

Vaikka monipuolisuus on valttikortti, voi yksittéaisilla ominaisuuksillakin varustettu pelaaja
menestya lajissa. Jokeripelaajien kdyttd mahdollistaa ainoastaan sisapeliin erikoistumisen ja
monilla joukkueilla néhdaankin niin Kotiuttamiseen, vaihtamiseen kuin etenemiseenkin
erikoistuneita pelaajia. Selkedsti roolitetut jokeripelaajat ovatkin tarkeita palasia joukkueensa
sisépelin toimivuuden takaamiseksi. Toisaalta naisten pesapallossa véliinjattdsaannon
puuttuessa jokeripelaaja saattaa joutua myds epdékiitollisempaan rooliin niin sanotusti
koppijokerina. Joukkue arvostaa tavallisesti kyseista pelaajaa, mutta tilastoihin ei merkint6ja
kyseinen pelaaja saa. Pelaajalla voikin olla motivaatio-ongelmia, jos ainoa rooli joukkueessa
on kopittaa hitaampia pelaajia pois kentaltd. Tamé& luo my6s naispesikseen katsojan
nakokulmasta tylsan elementin, jossa tavallisesti numero 8 tai 9 pudotetaan kentélle kérjen

eteen, jolloin peli niin sanotusti pysahtyy moneen kopinnostolydntivuoroon.

Tasta heikkoudesta huolimatta naispesépallo on hyvin viihdyttdvaa ja onkin Suomen suosituin
palloilusarja. Otteluiden arvaamattomuus ja monet eri kd&nnekohdat pitdvat katsojan tiiviisti
pelin pyorteessa. Naispesapallo oli pitkddn Lapuan Virkidn ja Jyvéskylan Kirittarien
hallinnassa, mutta kaudella 2017 Tampereen Manse PP nousi mestariksi ja toi uutta varia

karkikamppailuihin.

Lajin ominaispiirteistd nopeus voidaan nostaa yhdeksi tarkeimmistd ominaisuuksista. Nopea
joukkue pystyy hieman huonommillakin lyéntisuorituksilla luomaan paljon 3-tilanteita, jolloin
tavallisesti syntyy myds enemman juoksuja. Pelkkd nopeus ei kuitenkaan riitd vaan myos
etenemistaito on erittdin tarkedd. Hieman hitaampi pelaaja voi hyvan etenemistaidon ansiosta
edetd pesanvélin nopeammin kuin nopeampi pelaaja. N&in ollen etenemisen opettaminen jo

nuoresta juniorista l&htien olisi tarkeda.
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Voima on toinen tarked komponentti fyysisen harjoittelun osa-alueella, sill& voimalla on todettu
olevan suuri merkitys niin juoksuun (Newton & Kraemer 1994; Wislgff ym. 2003), lyontiin
(Newton & Kraemer 1994) kuin heittdmiseenkin (Newton & Kraemer 1994; Stodden ym. 2005)
sekd loukkaantumisten ehkaisyyn (Stodden ym. 2005; Gamble 2013, 75; Plummer & Oliver
2013). Juniorina on tarke&da opetella voimaharjoittelun tekniikkaa, jonka jélkeen voidaan
pikkuhiljaa siirtyd painojen kanssa harjoitteluun. Tukivoiman sisallyttdminen viikoittaiseen
ohjelmaan on térkeda, jotta pelaajat saastyisivét varsinkin olkapaan alueen vammoilta (Stodden
ym. 2005). Pesépalloilijalle olisikin hyva luoda tukivoimaohjeet, joita valmentajat voisivat

hyddyntda jo nuorien pelaajien valmennuksessa.

Taytyy kuitenkin muistaa, ettd pesépallo on taitolaji. Taitavuuden avulla voi kompensoida my6s
joidenkin fyysisten osa-alueiden puutteita. Monipuolinen harrastaminen ja erilaisten
liikeketjujen kayttdminen lapsuudessa ja nuoruudessa ovat avaimia hyvéan yleistaitavuuteen,
mik& mahdollistaa myds paremman lajitaidon (Mero 2007). Nain ollen lajien vélinen yhteisty6
ja omatoiminen pelailu ja liikunta lapsena ovat térkeita tekijoita kohti huippupesépalloilijaksi

kasvamista.

Harjoituskausi on pesépallossa pidempi kuin Kilpailukausi. Periodisaatio on tarkeéssa osassa,
jotta harjoittelusta ei tule liian yksipuolista ja monotonista. Hyvalla jaksotuksella pystytadan
kehittamaan eri ominaisuuksia talven aikana ja nostamaan suorituskykya kohti kes&a. Talven
harjoittelu suoritetaan talviolosuhteista johtuen sisatiloissa ja olosuhteet vaikuttavat suuresti eri
joukkueiden talviharjoittelutapoihin. Osalla joukkueista on iso halli kéytdssa koko talven
aikana, mutta osa paasee halliin vain muutaman kerran. Varsinkin junioreilla harjoitukset
tapahtuvat monesti pddosin liikuntasaleissa. Talven harjoitusottelut ja naisilla ja B-tytdilla
olevat HalliSM-turnaukset ovat hyva lisd talvikauteen. Joukkueet voivat jaksotuksessaan
hieman pyrkid nostamaan suorituskykya eli “piikkaamaan” niihin halliSM-otteluihin tai niita
voidaan pitda vain osana harjoitusohjelmaa. Kaikilla joukkueilla paatahtéin on kuitenkin kesan

sarjakaudessa.

Testit ovat olennainen osa peséapalloilijan vuosirytmid. Optimaalisimmassa tilanteessa testien
avulla pystytédan seuraamaan kehitysta sekd nakemaan kehitettavia osa-alueita. Pesépallossa ei
ole yleistd testipatteristoa, joka teetettdisiin kaikille joukkueille samanlaisena. Tallaisen

patteriston kehittdminen olisi tarkedd niin yksilon kuin lajin kannalta sek& se antaisi apuja
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valmentajalle testattavista ominaisuuksista. Yksilon kannalta saman testipatteriston kaytto
jokaisessa joukkueessa helpottaisi kehittymisen seuraamista myds esimerkiksi seuran vaihdon
jalkeen. Jos kaikkien pelaajien testitulokset esimerkiksi 15-vuotiaasta lahtien tallennettaisiin
samaan tietokantaan, pystyttéisiin néista tuloksista luomaan tietyn ikéisille ja superpesis-tason
pelaajille viitearvot lajissa vaadittavista tuloksista. Viitearvot on tyypillisesti jaettu esimerkiksi
arvoihin 1-5, jolloin arvon 5 saaminen edellyttéisi todella hyvié tuloksia verrattuna yleiseen
tasoon lajin pelaajilla. Viitearvoihin pystyisi myds vertaamaan yksilon ominaisuuksia ja

kehittdmaan heikompia osa-alueita.

Naisten pesépallossa pelaajat eivat ole ammattiurheilijoita vaan opiskelevat tai tekevét toita
pelaamisen ohella. Harjoitusmaarat ovat kuitenkin suhteellisen kovia ja harjoitteluun kaytetan
paljon aikaa. Opiskelun/tdiden ja urheilun yhteensovittaminen asettaa haasteen palautumiselle
ja huoltavalle harjoittelulle. Niiden laiminlydminen voi johtaa loukkaantumisiin tai
ylikuormitustiloihin. N&in ollen valmentajien pitdisi pystyd huomioimaan yksilon rasitustaso ja
mya0s opettaa urheilijoille oman kehon kuuntelemista ja vastuun ottamista harjoittelusta.

Naispesapallo on Suomen suosituin naisten joukkuepalloilulaji. Yleisd on siis ainakin osalla
paikkakunnista 16ytanyt tiensa katsomoon, mutta siihen ei saa tyytya vaan ottelutapahtumia
pitdisi kehittdd vieldkin paremmiksi ja viihdyttdvdammiksi myos katsojan nékokulmasta.
Myaoskin junioritydhon panostaminen pitdisi olla jokaisen seuran térked tavoite, jotta lajin

tulevaisuus turvattaisiin ja pelaajia riittaisi paasarjatasolle asti.
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LIITE 1. Naisten pesapallokenttd (Pesapallon peliséannét 2015).
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. | 00s2y
N /
| 1%%% M M il
“. " §
: : P
4/: 1\%:0 K
K ‘ 42 ....._H;_ e af m
A ” B B T il H i |
{ | M ———  an|e-esea ugsad-Z

0000+ | 90z ecer 00005 00022

T 0002€ 000ZL




LIITE 2. Tassa tyossa kaytetyt olka- ja kyynarnivelen kulmat. (a) on kyynarnivelen fleksio, (b)
on olkanivelen ulkoinen rotaatio, (c) on vertikaalinen abduktio ja (d) horisontaalinen abduktio
ja adduktio. (Sabick ym. 2004.)
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LIITE 3. Juniorivalmentajapolun kuvaus (Pesiskoulutus 2017).

JUNIORIVALMENTAJAPOLKU - PESAPALLO 1 -3 tasot
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+ 50 h valm ennusta;/ohjausta + vehtdvia

Tiadot

Koulutusten laajuns

1-taso =80 —120h Koulutusten toteutus Fuut koulutuspolut
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LIITE 4. Huippuvalmentajapolku (Pesiskoulutus 2017).

HUIPPUVALMENTAJAPOLKU - PESAPALLO 1 - 3tasot
| Huippupolku 1 taso ‘-Iuippupolku 2 taso ‘ Lajivalmentaja

| Ko ulutusviikonloput
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